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Tiivistelma

Vahvin urheilun suosio on viime vuosina lisaantynyt niin ulkomailla kuin Suomessa. Tama nostaa esiin tar-
peen tutkimustiedon lisddamiselle aiheesta. Opinnadytetyon tarkoituksena oli koota yhteen nykyista tutki-
mustietoa vahvin urheilusta ja samalla tuoda esiin puutteita tiedon maarasta seka laadusta. Tavoitteena oli
koota yhteen tietoa voimaharjoittelun perusteista, seka tuoda esiin myos muita ulottuvuuksia, mita vahvin
urheilussa tulisi huomioida. N&ita olivat esimerkiksi ravitsemus ja palautuminen. Lisaksi perehdyttiin tar-
kemmin siihen, mita vahvin urheilu on ja millaisia siina kilpailevat urheilijat ovat ominaisuuksiltaan. Taman
lisdksi perehdyttiin vahvin urheilijoiden harjoitteluun, kilpailemiseen seka lajiin liittyviin riskitekijoihin.

Opinnaytetyo toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Kirjallisuushaku toteutettiin kahteen tieto-
kantaan, jotka olivat PubMed ja The Journal Of Strenght and Conditioning. Kirjallisuushaku tehtiin touko-
kuussa 2024. Hakutuloksista lopulliseen kirjallisuuskatsaukseen valikoitui nelja tutkimusta. Tutkimusten va-
lintaan vaikuttivat ennalta maaritellyt sisddnotto- ja poissulkukriteerit. Naiden lisdksi yksi tutkimus
sisdllytettiin osaksi katsausta manuaalisen haun tuloksena, koska se sisall6ltdan oli katsauksen kannalta
merkityksellinen. Katsauksen avulla pyrittiin selvittdmaan, miten vahvin urheilijat valmistautuvat kilpailui-
hin ja mita tiedetaan vahvin lajien turvallisuudesta ja mitd vammojen riskitekijoita on tunnistettu.

Tutkimustulosten perusteella vahvin urheilijat hyddynsivat herkistelyjaksoa ennen kilpailua, jonka aikana
harjoittelun kokonaiskuormitusta laskettiin keventamalla harjoituksissa kaytettya kuormaa, vahentamalla
harjoituksen kestoa tai harjoitus tiheytta tai jotain ndiden yhdistelmaa. Kilpailupdivana urheilijat pyrkivat
valmistautumaan kilpailuun huomioimalla monipuolisesti ravintoon ja nesteytykseen liittyvid asioita. Ennen
kilpailusuoritusta urheilijat toteuttivat lammittelyrutiinin valmistautuessaan suoritukseen. Lisaksi urheilijat
hyodynsivat kognitiivisia valmistautumiskeinoja. Vahvin lajien turvallisuudesta saatiin tulokseksi, etta nykyi-
sen tiedon valossa vahvin lajeissa on suurempi vammojen ilmaantuvuus ja yleisyys verrattuna muihin voi-
mailulajeihin. Vahvin urheilijoilla oli 1.9 kertaa suurempi todennakoisyys loukkaantua tehdessaan lajihar-
joittelua verrattuna perinteiseen voimaharjoitteluun, kun vammojen maara suhteutettiin harjoitteluun
kaytettyyn aikaan. Tyypillisimmat vamma-alueet olivat alaselka, olkapaa, kaksipainen olkalihas ja polvi.
Vammat olivat tyypiltdan usein joko lihaksen tai janteen revahdyksia tai repeamia. Riskitekijoita vammoille
oli nostoissa kaytetyt suuret kuormat. Lisaksi harjoituksissa iso osa vammoista sijoittui harjoituksen alku-
puolelle. Puolestaan kilpailuissa vammat syntyivat kilpailun loppupuolella.
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Abstract

Strongman sports have grown in popularity in recent years, both abroad and in Finland. The increasing pop-
ularity of the sport highlights the need for more research on the subject. The purpose of this thesis was to
compile existing research on strongman sports and to identify gaps in the quantity and quality of infor-
mation. The goal was to gather information on the basics of strength training and to highlight other dimen-
sions that should be considered in strongman sports, such as nutrition and recovery. Additionally, the thesis
delved into what strongman sports are, the characteristics of athletes competing in the sport, their training,
competition, and the risk factors associated with the sport.

The thesis was conducted as a descriptive literature review. The literature search was performed in two da-
tabases, PubMed and The Journal of Strength and Conditioning. The search was conducted in May 2024.
Four studies were selected for the final literature review based on predetermined inclusion and exclusion
criteria. In addition, one study was included in the review because of a manual search, as its content was
deemed relevant to the review. The review aimed to determine how strongman athletes prepare for com-
petitions, what is known about the safety of strongman sports, and what injury risk factors have been iden-
tified.

Based on the research results, strongman athletes utilized a tapering period before the competition, during
which the overall training load was reduced by decreasing the weight used in training, reducing the dura-
tion of the training session, the frequency of training, or a combination of these methods. On competition
day, athletes prepared by paying close attention to nutrition and hydration. Before the competition perfor-
mance, athletes followed a warm-up routine as part of their preparation. Additionally, they employed cog-
nitive preparation techniques. The findings on the safety of strongman sports indicated that, according to
current knowledge, the incidence and prevalence of injuries in strongman sports are higher compared to
other strength sports. Strongman athletes were 1.9 times more likely to get injured during event-specific
training compared to traditional strength training when the number of injuries was adjusted for training
time. The most common injury sites were the lower back, shoulder, biceps, and knee. The injuries were of-
ten strains or tears of muscles or tendons. Risk factors for injuries included the heavy loads used in lifting.
Furthermore, a large proportion of the injuries during training occurred at the beginning of the session,
while in competitions, injuries occurred towards the end.
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1 Johdanto

Vahvin urheilu tai tutummin voimamiesurheilu on lajina melko pieni, mutta sen nakyvyys maail-
malla ja Suomessa on koko ajan lisdantymassa. Ensimmaiset Maailman vahvin mies -kilpailut jar-
jestettiin vuonna 1977, jolloin kilpailijat olivat muiden lajien urheilijoita, esimerkiksi voimanostajia
ja kehonrakentajia. Nykyaan lajissa kilpailevat ovat erikoistuneet vahvin lajien harjoitteluun ja laji
on muuttunut ammattimaisemmaksi. Kilpailijoiden parissa lajin vaatimukset tunnetaan hyvin,
mutta tutkimuskirjallisuuden maaraa tarkasteltaessa tieto ei ole vield suositumpien voimailulajien

tasolla.

Vahvin urheilusta l6ytyvaa tutkimuskirjallisuutta on maailmalla vahan ja suomenkielista tutkimusta
ei ole tehty lainkaan. Voimanostosta, painonnostosta ja kehonrakennuksesta I6ytyy laajasti tutki-
muksia ja lajien ominaispiirteita on kartoitettu tarkoin ja tietoa voidaan hyddyntaa lajien kehitta-
misessa. Vahvin urheilun kasvaessa ja harrastajamadarien noustessa on tarkeaa lisatda ymmarrysta

l[ajin erityispiirteista ja huomioida niita suorituskyvyn ja lajin turvallisuuden nakékulmasta.

Taman opinnadytetyon tavoitteena oli tuoda esiin yleisesti tarkeita asioita voimaharjoitteluun liit-
tyen seka lisdtd ymmarrysta siitd, miten ndma asiat eroavat vahvin urheilussa verrattuna muihin
voimailulajeihin. Toisaalta tietoa on keratty myds muiden lajien tutkimuksista ja tietoa on tuotu
vahvin urheilussa kadytettavaksi. Naiden tietojen avulla pyritdan kehittdmaan vahvin urheilua Suo-
messa, tuottamalla tietoa lajin parissa tyoskenteleville valmentajille, fysioterapeuteille seka lajin

harrastajille ja kilpailijoille.

Opinndytetyo toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, jonka avulla tuotiin esiin urheilijoi-

den kilpailuihin valmistautumisstrategioita ja lajin yleisimpia vammoija ja niiden taustatekijoita. Li-
saamalla tietoa naista asioista, voidaan ne ottaa huomioon harjoittelussa ja pyrkia ennaltaehkaise-
maan yleisimpia vammoja. Lisdaksi ymmarrys lajin vaatimuksista auttaa my6s kuntoutuksessa

ymmartamaan, millaista kuormitusta kehon tulisi kestaa.



2 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelu on lisannyt suosiotaan vuosien aikana ja harrastajien maara on lisaantynyt valta-
vasti. Perinteinen kuntosaliharjoittelu oli vuonna 2018 toiseksi yleisin harrastus Suomessa (Maki-
nen 2019, 17-18). Voimaharjoittelusta on tiettyyn pisteeseen asti hyotya kaikille ja sen hyodyt
ulottuvat laajalle. Voimaharjoittelun avulla voidaan muun muassa vahvistaa kehon tuki- ja sideku-
doksia, mika auttaa ennaltaehkaisemaan tuki- ja liikuntaelimiston vammoja. On todettu, etta se
alentaa riskia sairastua 2 tyypin diabetekseen. Lisaksi nopeutta kehittavalla voimaharjoittelulla voi-
daan vahentaa kaatumisriskia. Fyysisten hyotyjen lisdksi sdanndlliselld voimaharjoittelulla on to-
dettu olevan yhteyttd parempaan elamanlaatuun, mindkuvaan ja mindpystyvyyteen (Rytkénen
2019, 20). Voimaharjoittelua on monenlaista ja Rytkénen (2019, 17) on maaritellyt voimaharjoitte-
lun ytimekkaasti olevan ”- fyysistd toimintaa, jolla pyritddn sen laukaisemien adaptaatioprosessien
kautta lisédmddn tai ylldpitdmddn maksimivoimaa, nopeusvoimaa, kestovoimaa ja/tai lihasmas-
saa.” Erilaisella harjoittelulla saadaan aikaan naita erilaisia harjoitusvasteita. Yleisesti voima voi-
daan jakaa maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan. Mutta ennen kuin ndita ominaisuuksia lahdetaan

harjoittamaan, on hyva ymmartaa mista voima koostuu.

2.1 Voiman tuottaminen

Hyvin yksinkertaisen toiminnan, kuten kdaden nostamisen taustalla on laaja tapahtumien ketju. Tar-
vittavat lihakset saavat hermoratoja pitkin kaskyn aivoista ja jos lihaksilla on kdyt6ssdan energiaa,
niin liikkkeen tekeminen onnistuu. Tassa osiossa kasitellaan yksinkertaistetusti voiman tuottoon vai-
kuttavia tekijoita. Niita tarkastellaan energiantuoton, hermoston toiminnan ja rakenteellisten teki-
joiden osalta. Lisdksi kdydaan lapi mita tulee tapahtua, jotta naitd ominaisuuksia voidaan kehittaa

harjoittelun avulla.

Ihmiskeho pyrkii mukautumaan sille asetettuihin vaatimuksiin ja pitdmaan ylla elimiston tasapai-
notilaa eli homeostaasia. Urheilusuoritus aiheuttaa keholle drsykkeen, mihin sen pitda reagoida
tasapainon palauttamiseksi. Elimisto pyrkii myos valmistautumaan mahdollista seuraavaa kertaa
varten ja siksi se pyrkii vahvistumaan. Kaytannossa riittavan raskas urheilusuoritus saa aikaan sen,
ettd elimiston aistiproteiinit tulkitsevat kehossa tapahtuvia muutoksia. Naitd ovat esimerkiksi me-
kaaniset voimat, hormonitasojen muutokset ja hapenpuute. Tietyt solujen signalointireitit aktivoi-

tuvat, kun tiettyja aistimuksia kertyy tarpeeksi. Reittien aktivoituminen saa aikaan



proteiinisynteesin ja ndin kehon rakenteet vahvistuvat. Kun kehon rakenteet vahvistuvat myds
suorituskyky paranee. (Rytkdnen 2019, 21.) Jotta tallaista kehitysta paasee tapahtumaan, tarvitaan
riittavasti drsyketta, johon kehon pitdaa reagoida. Taman jalkeen kehon pitdaa antaa palautua arsyk-
keestd, jolloin se tarvitsee lepoa ja ravintoa. Palautumisprosessin jalkeen saadaan aikaan muutok-

sia niihin osa-alueisiin, joita on harjoitettu.

2.2 Energiantuottotavat

Kaikessa liikkeessa lihakset tarvitsevat energiaa. Keho pystyy tuottamaan energiaa kolmella eri ta-
valla, jotka ovat aerobinen, laktinen ja alaktinen. Kaikille energian tuottotavoille on yhteista se,
ettda ne muodostavat lopputuotteena ATP:ta eli adenosiinitrifosfaattia. Tama on ainoa energia-
muoto, mita lihakset voivat hyodyntda. Alaktinen energiantuotto tapahtuu ajallisesti nopeimmin ja
siitd saadaan eniten energiaa. Energiaa tuotetaan lihaksiin varastoituneesta vapaasta ATP:sta seka
kreatiinifostaattivarastoista (KP) (Maennena 2023, 37.) Naita varastoja voidaan hyodyntaa alle 10
sekunnin pituisissa maksimaalisissa suorituksissa, jonka jalkeen energiaa pitaa tuottaa hiilihydraa-
teista ilman happea. (Rytkdnen 2019, 25). ATP ja KP varastot ovat tarkeimmat energiantuottotavat
maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelua varten. Varastojen uudelleen tayttyminen kestda noin 4-5
minuuttia. Tasta syysta riittavan pitka lepotauot mahdollistavat tehokkaan harjoittelun. (Maen-

nend 2023, 38.)

Energiantuottotapa muuttuu, kun valittémat energianlahteet loppuvat. Keho hyédyntaa laktista
energiantuottotapaa suorituksissa, joissa on korkeaa intensiteetti ja ne kestavat 10-90 sekuntia.
Tassa tavassa keho pilkkoo hiilihydraateista ATP:ta, mita lihakset pystyvat hyodyntamaan. Tama
tapahtuu ilman happea. Tasta syysta ravinnossa taytyy olla riittavasti hiilihydraatteja, jotta lihakset
voivat kayttaa niitd energiaksi. (Maennena 2023, 38.) Koska prosessissa ei hydodynneta happea,
syntyy prosessin sivutuotteena aineita, jotka nostavat lihasten happamuustasoja ja ndin lisdavat

vasymysta. (Rytkdnen 2019, 24).

Matalatehoisissa tai kahdesta minuutista ylospain kestavissa suorituksissa keho tuottaa energiaa
hapen avulla eli aerobisesti. Alle kaksi tuntia kestdvissa suorituksissa energiaa tuotetaan kehon hii-
lihydraattivarastoista. Pidempaan kestdvissa suorituksissa energiaa tuotetaan paaasiassa kehon
rasvavarastoista. (Mdennena 2023, 38; Rytkdnen 2019, 24.) Voimaharjoittelun kannalta alaktinen

ja laktinen energiantuottosysteemi ovat tarkeampia suorituksen aikana. Hyvin kehittynyt



aerobinen energiantuotto auttaa alaktisten energianlahteiden palautumisessa sarjataukojen ai-

kana. Pidemmalla aikavalilla se auttaa myos harjoituksista palautumisessa. (Maennena 2023, 38.)

2.3 Hermostollinen toiminta

Voiman tuoton kannalta toinen tarked osa-alue on hermoston toiminta. Yksinkertaisuudessaan
hermoimpulssi lahtee aivojen motoriselta aivokuorelta, josta se siirtyy liikehermoja pitkin lihak-
seen ja sen sisdltamiin lihassoluihin. Hermo ja sen hermottamat lihassolut muodostavat yhdessa
motorisen yksikon. (Rytkdnen 2019, 26.) Lihassolut voidaan karkeasti jakaa niiden ominaisuuksien
mukaan hitaisiin I-tyypin ja nopeisiin ll-tyypin lihassoluihin. I-tyypin lihassolut ovat kooltaan pie-
nempia ja ne aktivoituvat ensimmaisena liikkeen aikana. Niita kdaytetaan matalatehoisissa suorituk-
sissa niiden pienemman voimantuottopotentiaalin takia. ll-tyypin lihassolut ovat puolestaan suu-
rempia ja ne voivat tuottaa enemman voimaa. Niiden kayttoon saaminen vaatii kuitenkin
suoritukselta korkeampaa intensiteettia tai lihasten kohonnutta uupumustasoa. Uupumuksen li-
saantyessa I-tyypin lihassolut eivat enaa pysty tuottamaan riittavasti voimaa, joten hermosto akti-
voi enemman ll-tyypin lihassoluja. (Mdennena 2023, 44-45.) Kdaytannon harjoittelun kannalta
tama tarkoittaa, etta voimaharjoittelussa pyritdaan aktivoimaan nopeita ja vahvoja ll-tyypin lihasso-
luja. Sen aikaansaamiseksi tarvitaan riittavan suurella kuormalla saavutettava korkea intensiteetti
tai matalammalla kuormalla tehtdva sarja lahelle uupumusta. Viimeisilla toistoilla myos ll-tyypin
lihassolut aktivoituvat. Tarkeaa ll-tyypin lihassolujen aktivoitumiseen on myés maksimaalinen yrit-
tdminen nostovaiheessa. (Maennena 2023, 45.) Kun harjoittelua toteutetaan talla tavalla, her-

mosto kehittyy ja siind tapahtuvat muutokset auttavat voimantuoton kehityksessa.

Rytkonen (2019, 26) toteaa, ettd voimantuottoon vaikuttaa se, kuinka monta motorista yksikkda
saadaan yhta aikaa aktivoitua seka kuinka nopeasti hermosto pystyy valittdmaan uuden supistu-
miskaskyn lihakseen. Mitd useampia motorisia yksikoita saadaan aktivoitua, sitd suurempi on ko-
konaisuudessaan supistuvan lihasmassan maara. Mita tihedmmin supistumiskaskyja saadaan vies-
tittya lihakseen, sita tehokkaammin motorinen yksikko pystyy tuottamaan voimaa. (Rytkonen
2019, 26.) Hermoston toiminnan osalta on my0s tarkead, miten lihakset toimivat keskenaan vuo-
rovaikutuksessa. Rytkdsen (2019, 34) mukaan voimantuoton kannalta on merkittavaa, kuinka hy-
vin juuri oikeat lihakset saadaan liikkeen aikana aktivoitumaan ja toisaalta myos vastavaikuttajali-

hakset rentoutumaan, jotta voimaa voidaan tuottaa mahdollisimman paljon. Toinen tekija, milla
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voimantuottoa saadaan lisattya, on voimantuottoa vahentavien refleksien vaheneminen selkdydin

tasolla. (Rytkénen 2019, 34.)

2.4 Rakenteelliset tekijat

Kolmantena voimantuottoon vaikuttavat rakenteelliset tekijat. Naihin sisaltyy tuki- ja sidekudosten
kehittyminen seka lihassolujen rakenteellisen muutokset. Rytkonen (2019, 34) toteaa, etta lihas-
ten tuottamasta voimasta mahdollisesti vain 20 % valittyy suoraan janteeseen. Jopa 80 % voimasta
valittyy sivuttaissuunnassa lihassoluista niiden valissa oleviin tuki- ja sidekudosrakenteisiin ja sita
kautta janteeseen. Tama sivuttaissuuntainen voimantuotto on mahdollista lihassolujen ja tuki- ja
sidekudosten valilla sijaitsevien kostameeri- rakenteiden avulla. Kostameerien suhteellista maaraa
voidaan mahdollisesti lisata voimaharjoittelulla. Maksimivoimaharjoittelulla voidaan myos lisata
janteiden jaykkyytta. Tama auttaa voiman valittymisessa lihaksista luuhun ja nain nivelen yli liik-
keeksi. (Rytkonen 2019, 34.) Lihasten koko vaikuttaa suoraan voimantuottokykyyn supistuvan ku-
doksen maaran vuoksi. Lisdaksi myos lihassoluissa tapahtuvat rakenteelliset muutokset selittavat
suurempaa voimantuottokykya. Suhteessa janteeseen lihassolujen kiinnittymiskulma muuttuu li-
hasten kasvaessa ja talloin puhutaan pennaatiokulman muutoksesta. Tama mahdollistaa sen, etta
samankokoiselle alueelle mahtuu suurempi maara supistuvaa lihaskudosta. (Rytkénen 2019, 35).
Kaikkien ndaiden muutosten summa on vaikuttamassa siihen, kuinka paljon voimaa voidaan tuottaa

ja milla tavalla. Seuraavaksi kasitellaan tarkemmin voiman muotoja ja miten niita harjoitetaan.

2.5 Maksimivoima

Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta voimantuottokykya, mihin hermolihasjarjestelma pystyy
tietyssa liikkeessa. Maksimivoimasuorituksessa voimantuottoaikaa on rajattomasti. Maksimaalisen
voiman ulostuottaminen kestda 0,5-3,0 sekuntia, henkildsta riippuen. Maksimaaliseen voiman-
tuottoon vaikuttaa moni asia ja merkittava tekija on lihasten poikkipinta-ala, mika selittaa yli puo-
let henkilon voimantuottokyvysta. (Rytkonen 2019, 14, 34, 54.) Molemmat Rytkdnen (2019) ja Ma-
ennena (2023) toteavat, ettd maksimivoimaharjoittelussa kannattaa hyédyntaa pienia
toistomaaria, yleensa 1-3 toistoa per tydsarja. Lisaksi harjoittelussa kaytetaan korkeaa intensiteet-
tid eli 85—100 % yhden toiston maksimista (1 RM). 1-3 toiston valilla liikuttaessa puhutaan her-
mostollisesta maksimivoimaharjoittelusta, jolloin kehossa tapahtuvat adaptaatiot ovat pdaasiassa

hermostollisia. Pienilld toistomaarilla eli matalalla volyymilld on vaikeaa saada aikaan lihasmassan
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kasvuun johtavia adaptaatioita. Kuitenkin lihasjdgnnekompleksissa tapahtuu muutoksia, mitka aut-

tavat voiman valittymisessa. (Rytkénen 2019, 54; Mdennena 2023, 88—89.)

Maksimivoimaa voi kehittda myos suuremmilla toistomaarilla. Talldin voimantuottokyky paranee
enemman rakenteellisten tekijoiden kautta, joista tarkeimpana on lihasten poikkipinta-alan kasvu.
Koska tavoitteena maksimivoimaharjoittelussa on pystya tuottamaan mahdollisimman paljon voi-
maa, tulee sarjojen valiset tauot olla vahintaan 3—6 minuuttia pitkia. Nain kehon valittdmat ener-
gian lahteet palautuvat riittavasti ja voidaan tuottaa suurempi maara voimaa. (Rytkénen 2019, 54;
Maennena 2023, 88—-89.) Spesifi maksimivoimaharjoittelu kehittda kehon hermostollista kykya
tuottaa voimaa. Pidemmalla aikavalilla on kuitenkin tarkedaa muistaa myds lihasmassan rooli voi-
mantuoton kannalta. Koska lihasmassa on merkittava tekija maksimaalisen voimantuottokyvyn
taustalla, on jarkevaa huomioida harjoittelussa myos eri harjoitusmuotoja, jotta saadaan aikaan

tarvittava maara lihaskasvua.

2.6 Lihasmassan harjoittaminen

Kuten jo aiemmin mainittiin niin merkittava tekija maksimivoimapotentiaalin taustalla, on lihasten
koko. Lihasmassan harjoittamisessa on eroja tavoitteen mukaan. Kehonrakentajilla lihasmassan
hankinnassa korostuu lihasten koko ja nayttavyys. Puolestaan suorituskykylajeissa on huomioitava
myos lihasmassan laatu ja kokonaismaara. Rytkonen (2019, 116) nostaa esiin sen, etta harjoitetta-
van lajin nakékulmasta tulee huomioida, mika on absoluuttisen ja suhteellisen voiman tarve. Myd6s
Maennena (2023) nostaa taman seikan esiin erityisesti lajeissa, joissa on painoluokat. Esimerkiksi
vahvin urheilijoilla, jotka kilpailevat alemmissa painoluokissa voi olla haastavaa optimoida kehon
paino siten, etta suorituskyky on maksimaalisella tasolla. Painoluokkaurheilijoilla ei lihasmassaa
voida hankkia pelkastaan suoraviivaisesti niin paljoa kuin mahdollista, mutta vastaavaa ongelmaa

ei ole avoimessa luokassa (Madennena 2023, 215).

Lihaskasvuun tahtadvassa harjoittelussa on tyypillisesti nostettu esiin kolme paatekijaa: mekaani-
nen kuormitus, aineenvaihdunnallinen stressi sekd mikrovauriot. Mdennena (2023, 217, 219) to-
teaa, ettd nykyisen tiedon valossa mikrovaurioilla ei ole merkittavaa roolia lihaskasvussa tai sita
tukeva tutkimus on heikkotasoista. Liika maara lihasvaurioita voi olla haitallista kehityksen nako-
kulmasta. Rytkdnen (2019, 121) kuitenkin lisda, ettd mikrovaurioilla voi mahdollisesti olla pieni

rooli lihasmassan hankinnassa pitkalla aikavalilla. Syy tahan on, etta eksentrinen voimaharjoittelu



12

ja harjoittelu pitkilla lihaspituuksilla nayttaisi aiheuttavat eniten mikrovaurioita. Tallainen harjoit-
telua saa aikaan myo6s tehokkaimmin satelliittisolujen jakautumista. Satelliittisolut voivat lihaksen
korjaus- ja kasvuprosessissa monistua ja synnyttaa lihassoluun uusia tumia. Tumat ovat vastuussa
lihaksen kasvuun johtavasta proteiinisynteesista. Lisdantyneiden tumien maara nostaa lihassolujen
proteiinisynteesikapasiteettia ja ndin ollen mahdollisesti voi vaikuttaa lihasmassan kasvuun positii-
visesti. Kuitenkin harjoittelua tulee sadannostelld tarkoin, jottei vaurioiden korjaaminen vie ener-
giaa uuden lihasmassan rakentamiselta. (Rytkénen 2019, 118, 121.) Vaikka mikrovaurioiden rooli
lihaskasvussa on vield epdselvaa, voidaan varmemmin todeta, etta se ei ole tarkein tekija lihaskas-

vun taustalla. Tasta syysta sen ei kuuluisi olla harjoittelun ensisijaisen tavoite.

Merkittavin tekija lihaskasvun kannalta on lihasten mekaaninen kuormittaminen. Maennena
(2023, 217) toteaa, ettd harjoittelussa kannattaa kayttaa vahintaan 70 % kuormia, jotta lihaksiin
saadaan riittavan suuri mekaaninen kuorma. Lihaskasvua voidaan aikaansaada laajalla toistoskaa-
lalla, mutta mekaaninen kuormitus toimii merkittavimpana kasvun aiheuttajana noin 3-8 toiston
alueella. (Maennena 2023, 219; Rytkdnen 2019, 117.) Wackerhage, Schoenfeld, Hamilton, Lehti ja
Hulmi (2019) toteavat katsauksessaan, etta lihaskasvun kannalta merkittavin tekija on mekaaninen
kuormitus, mutta niinkin alhainen kuorma kuin 30 % 1 RM, riittaa aktivoimaan lahes maksimaali-
sesti lihaskasvua. Matalilla kuormilla tehtavissa liikkeissa tulee sarjat vieda kuitenkin lahelle uupu-
musta, jotta riittava kuormitus saadaan aikaan. Wackerhage ja muut (2019) toteavat myos, etta
tutkimustieto tukee mekaanisen kuormituksen olevan paaasiallinen lihaskasvun aiheuttaja. He kui-
tenkin lisadvat, etta harjoittelulla, jolla aiheutetaan mekaanista kuormitusta, saadaan aikaan myos
mikrovaurioita ja aineenvaihdunnallista stressid. Ndiden roolista ei kuitenkaan olla viela taysin var-

moja. (Wackerhage ym. 2019.)

2.7 Nopeusvoima

Nopeusvoimalla tarkoitetaan mahdollisimman suurta tuotettua voimaa lyhyessa ajassa. Kaikissa
lajeissa ja liikkeissd, joissa voiman tuottamiseen on aikaa alle 0,5 sekuntia, korostuu voimantuotto-
nopeus. harjoittelua voidaan toteuttaa 0—-85 % valilla 1 RM kuormista ja toistomaarat pidetdan
matalina 1-5 toiston valilla. Nain lilkkenopeus saadaan pidettya riittavan korkeana. (Rytkénen 2019,
86.) Nopeusvoimaharjoittelu korostuu esimerkiksi yleisurheilijoilla, mutta myds voimailupuolella
painonnostossa nopeusvoiman harjoittaminen on tarkeaa. Voimailijoille nopeusvoimaharjoittelu

voi tuoda kaivattua arsykkeen vaihtelua, silla muuten perus- ja maksimivoimaharjoittelu



13

painottuvat yli 85 % kuormiin 1 RM. Voimailijoilla nopeusvoimaharjoittelun kuormat voivat vaih-
della 30-80 % valilla. Nopeusvoimaharjoittelua kannattaa aina tehda hyvin levanneenad, joten pa-
lautuminen ennen harjoituksen tekoa korostuu. Maksimivoimareservi toimii tarkeana pohjana no-
peusvoimaharjoittelussa. Mita suurempi kuorma, sitd enemman korostuu maksimivoiman tarve
taustalla. (Maennena 2023, 89-90; Rytkonen 2019, 86.) Nopeusvoimaharjoittelu voi olla hyodyl-
listd myds vahvin urheilijoille erityisesti lajeissa, joissa tarvitaan rajahtavyyttd, kuten sakin hei-

tossa.

2.8 Kestovoima

Kolmas voiman muoto on kestovoima, mika voidaan jakaa aerobiseen ja anaerobiseen kestovoi-
maan. Erona ndissa on nimensa mukaisesti energiantuottotapa. Aerobisessa kestovoimassa ener-
giaa tuotetaan hapen avulla pilkkomalla hiilihydraatteja, rasvoja ja proteiineja. Anaerobisessa kes-
tovoimassa energiaa tuotetaan elimistdssa hyodyntamalla hiilihydraattivarastoja ja tama
energiantuottotapa ei ole riippuvainen hapesta. (Patel, Alkhawam, Madanieh, Shah, Kosmas & Vit-
torio 2017.) Aerobista energiantuottotapaa hyodynnetaan pitempi kestoisissa suorituksissa, joi-
den aikana hengityselimisto ehtii kuljettaa riittavasti happea lihaksiin energian tuottamiseksi. Kar-
kean jaottelun mukaan aerobisesta suorituksesta puhutaan, kun suoritus kestda yli 2 minuuttia ja
anaerobinen kestda puolestaan alle 2 minuuttia. (Rytkonen 2019, 110-111; Maennena 2023, 90.)
Vahvin urheilussa tarkeampi on anaerobinen kestovoima. Esimerkiksi Suomen Voimalajiliiton saan-
ndissa on todettu, ettd suoritusaika missa tahansa lajissa on 60-90 sekuntia (Suomen Voimalaji-
liitto 2019). Kuitenkin kestovoiman tarkeimpia taustaominaisuuksia ovat riittava aerobinen kesta-
vyyskunto, silla minuutin kestavdssa maksimaalisessa suorituksessa 30 % energiasta tuotetaan
aerobisesti. Anaerobisissa suorituksissa myos kuormat ovat niin suuria, ettd maksimivoimareservin
taso korostuu verrattuna aerobisiin suorituksiin. (Rytkénen 2019, 111.) Kestovoimaa harjoittaessa
on tarkeda huomioida, etta erityisesti lahelle uupumusta viedyt toistomaksimisarjat ovat elimis-
tolle kuormittavia ja sen vuoksi harjoittelutiheyttd kannattaa sdannostella. Talléin pystytaan palau-
tumaan harjoitusten valissa. Kokeneemmilla treenaajilla kestovoiman kehittamiseen tahtaavilla
harjoitusjaksoilla maksimi- ja nopeusvoiman harjoittaminen kannattaa pitaa niin sanotusti yllapi-
dossa. Tahan on syyna se, ettd toisistaan hyvin erilaisten adaptaatioiden kehittaminen yhtaaikai-
sesti on vaikeaa. Kestovoiman harjoittaminen sen hetkiseen maksimipotentiaaliin kestaa vain 4-8

viikkoa, eli huipputaso voidaan saavuttaa verrattain nopeasti. (Mdennena 2023, 90-91.) Tama on
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syyta muistaa esimerkiksi valmistautuessa vahvin kilpailuun, jossa on tavoitteena tehda paljon

toistoja, jossakin liikkeessa.

3 Kuormituksen lait

Mita tahansa voiman muotoa halutaan kehittda, tulee harjoittelun seurata tiettyja kuormituksen
lakeja. Nama harjoittelun perusperiaatteet mahdollistavat sen, etta kehitysta saadaan aikaan. Jos
nama asiat jadvat harjoittelusta uupumaan, voi harjoittelu edelleen olla kovaa, mutta se ei ole ke-

hittavaa.

3.1 Spesifisyys

Ensimmainen laki, mika tulee huomioida, on harjoittelun spesifisyys eli tavoitteenmukaisuus. Tama
tarkoittaa lyhyesti sita, ettd se ominaisuus, mita harjoitetaan, kehittyy. (Rytkbnen 2019, 40.) My0os
Maennena (2023) nostaa spesifisyyden yhdeksi tarkeaksi harjoittelun perusperiaatteeksi. Aloitteli-
joilla tulokset voivat parantua kaikilla voiman osa-alueilla, vaikka harjoittelu ei spesifisti tahtaisi
tiettyyn tavoitteeseen. Kokeneemmilla treenaajilla harjoittelun spesifisyys kuitenkin korostuu.
(Maennena 2023, 25.) Myds Rytkdnen (2019, 27) puhuu aiheesta ja kutsuu tata kehitysaste-spe-
sifisyysjatkumoksi. Yksinkertaistettuna, jos haluaa kehittaa perinteista jalkakyykkya, parhaaseen
tulokseen paastaan harjoittelemalla jalkakyykkya eika esimerkiksi yhden jalan variaatiota. Kaytan-

nossa harjoittelussa tulee pitkalla aikavalilla huomioida myds muita harjoittelun periaatteita.

3.2 Progressiivisuus

Toinen saantd, minka tulee toteutua harjoittelussa, on progressiivisuus eli nousujohteisuus. Rytko-
nen (2019, 40) toteaa, etta paaprogressiomallit, joilla voimaharjoittelussa yleensa edetdan ovat
intensiteetti- eli kuormaprogressio ja volyymi- eli maardprogressio. Mdennena (2023, 26) nostaa
lisdksi esiin myos liikkeiden lisddamisen tai niiden vaihtamisen seka harjoitusfrekvenssin muuttami-
sen. Tama siita syysta, etta liian pitkddan saman asian toistaminen ei lopulta enaa kehita, koska
keho ei saa enaa riittavasti uutta arsyketta, mihin sen tulisi reagoida. Nama muuttujat liittyvat
osaltaan myds drsykkeen vaihteluun, josta lisdd myéhemmin. Rytkdsen (2019, 40) mukaan maksi-
mivoimaharjoittelussa korostuu yleensa intensiteettiprogressio, eli pyritdan lisadmaan kuormaa,

mutta myos volyymiprogressiota voidaan hyodyntaa. Volyymiprogressiota voi hyodyntaa
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esimerkiksi maksimivoimakauden alussa ja siita siirrytdan intensiteettiprogressioon. Kestovoima-
harjoittelussa puolestaan kannattaa hyodyntaa volyymiprogressiota. Tarkeda on kuitenkin muis-
taa, etta liian suuresta volyymista on vaikeaa palautua, joten intensiteettiprogressio on myos tar-
peen (Rytkonen 2019, 40). Nopeusvoiman harjoittamisessa kannattaa huomioida riittava volyymi,
mutta keskittyd ennemmin liikenopeuteen kuin liian suureen volyymiin. Nopeusvoimassa tarkeaa
on myds liikkenopeusprogressio, mihin voidaan paasta laskemalla kuormia ja siirtymalla voima-no-
peus kayralla ldhemmas nopeuspaata. (Rytkonen 2019, 40.) Nousujohteisuuteen liittyen Maen-
nena (2023, 26) nostaa esiin myods sen, ettd jatkuvasti ei voida lisdta harjoittelun haastavuutta

vaan valilla on tarpeen pitda kevennysjaksoja. (ks. Mdennena 2023, 397.)

3.3 Arsykkeenvaihtelu

Kolmas kuormituksen laki on arsykkeenvaihtelu ja se korostuu erityisesti vuosia kestavassa harjoit-
telussa. Arsykkeenvaihtelulla pyritddn tuomaan harjoitteluun, jotain uutta drsykettd, mihin kehon
pitda adaptoitua. (Rytkdnen 2019, 41.) Rytkdnen toteaa, etta liian pitkdaan jatkuva samanlainen
harjoittelu ei enaa tuota kehitystad vaan kehitys jaa junnaamaan. Tasta syysta harjoittelua olisi hyva
tuoda jotain uutta arsyketta 4—8 viikon valein. (Rytkénen 2019, 41.) Olli (2023, 138-139) puoles-
taan toteaa, ettd arsykkeenvaihtelua tulisi olla 4-12 viikon valein kehitysasteesta, lajista ja muista
tekijoista riippuen. Arsykkeenvaihteluna voi toimia esimerkiksi harjoitusten intensiteetin, volyy-
min tai frekvenssin muutokset, uudet liikevariaatiot tai liikkeiden jarjestyksen muuttaminen. (Ryt-
konen 2019, 41.) Naitd muuttujia miettiessa on hyva ajatella myds tavoitteita, mihin harjoittelulla
pyritdaan, esimerkiksi harjoitusjaksolla kannattaa edeta kohti niita liikevariaatioita, joissa haluaa
olla parhaimmillaan ja perusvoimakaudella keskittya sellaisiin liikevariaatioihin ja kuormituksiin,

joilla pyritddn kehittamaan heikkouksia.

3.4 Jaksotus

Neljas laki, minka Rytkénen (2019, 41) nostaa esiin on jaksottaminen. Talla tarkoitetaan harjoitte-
lun suunnitelmallista jaksottamista siten, etta harjoittelu painottaa eri asioita eri vaiheissa harjoi-
tusvuotta (Rytkonen 2019, 41). Kdytannossa tama tarkoittaa erilaisia paapainotuksia eri harjoitus-
jaksoilla. Esimerkiksi harjoitusjakson voi aloittaa painottamalla enemman lihasmassan kasvatusta,
josta siirrytdan nopeusvoimaa painottavaan kauteen ja lopuksi siirrytdan hermostolliseen maksimi-

voimakauteen. Talloin saadaan systemaattista vaihtelua harjoitteluun ja kehitettya eri osa-alueita,
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jotka myohemmin tukevat toistensa kehitysta. Erityisesti urheilijoilla korostuu ennen kilpailua har-
joittelun jaksottaminen siten, etta paras suorituskyky saadaan esiin kilpailuissa. Tata viimeista vai-

hetta kutsutaan herkistelyksi ja tasta lisdia myohemmin.

3.5 Yksilollisyys

Molemmat Rytkonen (2019, 41), sekd Madennena (2023, 26) nostavat tarkedksi harjoittelun peri-
aatteeksi yksilollisyyden. Tarkeita huomioitavia asioita yksilon tilanteesta ovat hanen tavoitteensa,
ika, elamantilanne, mahdolliset aiemmat vammat tai rajoitteet seka yksilolliset vasteet harjoitte-
lulle sitten, kun niita ilmaantuu. (Mdennena 2023, 26). Rytkdnen (2019, 41) nostaa lisaksi esiin
myos yksilon kuntotason seka harjoitustaustan. Suurin osa ihmisista vastaa hyvin saman tyyppi-
seen harjoitteluun ja varsinkin aloittelijoilla hyvin perinteinen harjoittelu ja ohjelmointi toimii. Ke-
hittyneemmilla harrastajilla ja urheilijoilla yksil6llisyys korostuu enemman. Varsinkin, kun yksilolli-
sesti toimivia tapoja voidaan havaita tai perinteiset menetelmat eivat enaa toimi toivotulla tavalla.

(M&aennena 2023, 26; Rytkonen 2019, 41.)

3.6 Saannollisyys

Yksi osa-alue, minkd Maennena (2023, 25) nostaa esiin on harjoittelun sadannoéllisyys. Harjoittelun
saannollisyys mahdollistaa riittavan arsykkeen maaran, jotta kehon pitdd adaptoitua. Toisaalta ke-
holle tulee antaa tarpeeksi aikaa palautua, jolloin harjoittelun aiheuttamat muutokset tapahtuvat
ja suorituskyky paranee. (Maennena 2023, 25.) Harjoittelun saannollisyyteen liittyen on hyva myos
tunnistaa, kuinka pitkaan tietyt ominaisuudet pysyvat ylla ilman, etta niita harjoitetaan. Levon ai-
kainen suorituskyvyn kohoaminen on tarkeaa erityisesti urheilijoille kilpailuun valmistautuessa.
Harjoittelun useuteen vaikuttaa tavoitteet ja laji. Esimerkiksi harrastaja voi harjoitella 2 kertaa ka-
lenteriviikon aikana, kun taas aktiivinen painonostaja voi tehda jopa 8 harjoitusta viikossa lajin kor-

kean taitovaatimuksen takia. (Mdennena 2023, 25.)

4 Ravitsemus

Iso kokonaisuus, mika myos liittyy kehittavaan harjoitteluun, on ravitsemus. Ravinto on tarkea te-

kija suorituskyvyn ja terveyden taustalla niin urheilijoilla kuin muillakin. Ravinnolla on suuri
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merkitys harjoittelun tukena ja ruokavalion tulisi koostua asioista, jotka tukevat urheilijan tavoit-
teita. Vahvin lajien urheilijoilla ruokavalion tulisi tukea lihasmassan kasvua, suorituskykya seka ter-

veytta.

Ravitsemusta voidaan lahtea tarkastelemaan ravintoaineiden kautta eli millaisista elementeista
ravinto koostuu. Ravintoaineet voidaan jakaa energia- ja suojaravintoaineisiin. Energiaravintoai-
neisiin kuuluu hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Suojaravintoaineisiin kuuluu puolestaan vitamiinit
ja kivennaisaineet. (Cena & Calder 2020.) Energiaravintoaineet nimensa mukaan toimivat ener-
giana paivittdisessa toiminnassa. Suojaravintoaineet auttavat pitamaan kehon terveena ja huoleh-
tivat muun muassa aineenvaihdunnasta ja normaalista kehon toiminnasta. (Cena & Calder 2020.)
Eri ravintoaineilla on erilaisia tehtavia ja niita saadaan eri lahteista. Niillda on myds erilaisia vaiku-

tuksia terveyteen ja suorituskykyyn.

Hiilihydraatit ovat kehon paaasiallinen energianlahde ja sita saa monipuolisesti esimerkiksi vilja-
tuotteista, hedelmista ja vihanneksista (Cena & Calder 2020). Miettiessa, millaista ravinnonlah-
detta kannattaa kayttaa, on suositeltavaa valita taysjyva-tuotteita, silla niiden on todettu olevan
terveyden nakdkulmasta parempia kuin kasitellyt tuotteet, jotka sisdltavat vaihemman kuituja ja
suojaravintoaineita (Benisi-Kohansal, Saneei, Salehi-Marzijarani, Larijani & Esmaillzadeh 2016). Ur-
heilijoiden kohdalla voi kuitenkin olla tarpeen kuluttaa myoés nopeammin imeytyvia hiilihydraatti-
lahteita. Erityisesti, jos urheilusuoritus on ollut raskas tai tarvittava hiilihydraatin maara on erityi-
sen korkea. (Energiaravintoaineet 2023.) Hedelmat ja kasvikset toimivat myds energianldahteensd,
mutta erityisesti ne sisaltavat kuituja ja ndin tukevat suoliston toimintaa ja auttaa yllapitamaan
suotuisia kolesteroli tasoja (McRorie Jr. & McKeown 2016). Hiilihydraatin lahteita valittaessa kan-
nattaa tarkistaa onko ruoka-aine prosessoitu jollain tapaa ja valita esimerkiksi pastan tai riisin koh-

dalla taysjyva versio.

Suorituskyvyn ja lihasmassan kasvatuksen ndakdkulmasta hiilihydraateilla on tarkea rooli suojara-
vintoaineiden lahteend ja hormonitoiminnan tukena (Iraki, Fitschen, Espinar & Helms 2019). Hiili-
hydraattien rooli energianlahteend korostuu erityisesti noin 1-2 minuutin kova tehoisissa suorituk-
sissa (Gastin 2001, 1-2). Hiilihydraatteja on tarkea saada ravinnosta riittavasti, mutta liiallinen
hiilihydraatin lisddminen ei lisda suorituskykya. Erddssa tutkimuksessa todettiin, etta jos hiilihyd-

raatin osuus koko energian saannista oli 70 %, se ei lisdnnyt suorituskykya verrattuna 50 %
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osuuteen. Puolestaan, jos hiilihydraatin osuus oli 25 % se heikensi suorituskykya selkeasti. (Iraki

ym. 2019.)

Proteiinit tunnetusti ovat kudoksia korjaavia ravintoaineita ja sen lisdksi ne ovat tarpeellisia kehon
immuunijarjestelman toiminnalle (Ferrari, Panaite, Bertazzo & Visioli 2022). Proteiinin lahteet voi-
daan jakaa eldin- ja kasviperaisiin, joista eldinperaiset sisaltavat enemman keholle valttamattomia
aminohappoja (Lonnie, Hooker, Brunstom, Corfe, Green, Watson, Williams, Stevenson, Penson &
Johnstone 2018). Eldinperaisissa proteiineissa on kuitenkin huomioitava se, etta kaikki proteiinin
lahteet eivat ole terveyden kannalta samanlaisia. Esimerkiksi punaisen lihan on todettu olevan yh-
teydessa kohonneeseen riskiin sairastua tyypin 2 diabetekseen tai suolistosydpaan, jos kaytetyt
madrat ovat suuria. Toisaalta kalan terveyshyoddyt ovat suuremmat kuin sen riskit. (Ferrari ym.
2022.) Suorituskyvyn kannalta proteiinien rooli korostuu nimenomaan kudosten korjaamisessa ja
vahvin lajien urheilijoilla erityisesti lihasten kasvattamisessa. Proteiinien saantisuosituksia on tut-
kittu paljon erityisesti kehonrakennuksen yhteydessa. Tutkimusten pohjalta on I6ydetty, mita asi-
oita kannattaa huomioida proteiinin saannissa lihasmassan kasvatuksen optimoimiseksi. Iraki ja
muut (2019) toteavat, ettd 1,6—2,2 grammaa proteiinia per painokilo paivassa on riittdva maara
proteiinia tukemaan lihaskasvua. Proteiinin saanti kannattaa jakaa useammalle aterialle paivan ai-
kana. Tyypillisesti sopiva maara on 3—6 ateriaa ja yhden aterian tulisi sisdltda noin 0,40-0,55 g/kg
proteiinia. Proteiinin laadussa tulee huomioida valttamattdmien aminohappojen saanti ja erityi-
sesti leusiinin on todettu aktivoivan proteiinisynteesia, minka seurauksena lihas kasvaa. (Iraki ym.

2019.)

Rasva-aineiden laatu ja riittava saanti ovat my0s erittdin tarkeita solujen uusiutumisen kannalta
(Cena & Calder 2020). Rasvan saanti myos auttaa normaalia hormonitoimintaa ja yllapitaa vastus-
tuskykya (Energiaravintoaineet 2023). Rasvan rooli energianldhteena ei ole merkittava lyhytkestoi-
sen liikuntasuorituksen aikana, mutta se toimii taustatekijana terveyden osalta. Suositeltava
madra ravinnosta saatavaa rasvaa kehonrakentajilla on 0,5-1,5 g/kg vuorokaudessa. (Iraki ym.
2019.) Mutta urheilulajin mukaan maara voi olla jopa 2 g/kg vuorokaudessa (Energiaravintoaineet
2023). Rasvan laadulla on paljon merkitysta ja suositeltavaa olisi kdyttaa sellaisia ravinnonlahteita,
joista saa niin sanottua pehmeaa rasvaa. Hyviad energianlahteita ovat esimerkiksi siemenet, pahki-
nat, kasvioljyt ja kala. Pehmea rasva auttaa vahentamaan elimistossa esiintyvaa tulehdusta ja voi

nain auttaa palautumisessa. (Energiaravintoaineet 2023.)
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5 Palautuminen ja kuormituksen hallinta

Lilkuntaa harrastavat usein ovat innokkaita harjoittelemaan. Harjoittelua tukevat ja siita palautta-
vat asiat jadvat kuitenkin helposti liilan vahalle huomiolle. Ravinnon saannista huolehtiminen takaa
keholle hyvan ravitsemustilan, jolloin se pystyy korjaamaan harjoittelusta aiheutuneita vaurioita.
Toinen tarkea tekija urheilijalla on huolehtia riittavasta levosta. Kaikkonen (2023) kuvaa, kuinka
levon aikana keho reagoi harjoittelusta tulleeseen arsykkeeseen ja tana aikana vahvistaa ja valmis-
taa sitd seuraavaa harjoitusta varten. Palautumisen edistamisen kannalta tarkeimpia asioita ovat-
kin riittava energiansaanti, nestetasapainon palauttaminen, uni ja lepo. My®s riittdvan hyva aero-

binen kunto auttaa palautumisessa. (Kaikkonen 2023.)

Palautumista voi seurata useilla eri tavoilla ja seurannan osa-alueitakin voi olla monia. Haverinen
(2023, 418) tuo esiin, ettd voimaharjoittelun nakdkulmasta eniten kuormittuvat fysiologiset jarjes-
telmat ovat hermolihasjarjestelma ja hormonaalinen jarjestelma. Tassa kappaleessa keskitytdan
erityisesti hermolihasjarjestelman kuormituksen seurantaan. Hermolihasjarjestelma jakautuu her-
moston osalta keskushermostoon, mika pitaa sisallaan aivot ja selkdytimen. Toinen hermostonosa
on aareishermosto, mika jakautuu tahdonalaiseen (somaattiseen) seka tahdosta riippumattomaan
(autonomiseen) hermostoon. (Haverinen 2023, 419.) Erityisesti vahvin urheilijoiden, jotka treenaa-
vat kovaa hermostollista maksimivoimaa tulisi huolehtia hermoston palautumisesta. Tallaisesta
harjoituksesta palautuminen kestaa noin 48—72 tuntia. Puolestaan hypertrofisesta maksimivoima-
harjoituksesta voi palautua 30—48 tunnissa. (Haverinen 2023, 422). Hermolihasjarjestelman kuor-
mittuminen voi nakya esimerkiksi keskushermoston osalta alentuneena lihasten rekrytointikykyna
ja dareishermoston osalta lihaksiston alentuneena reagointikykyna tiettyyn arsykkeeseen (Haveri-

nen 2023, 419).

Kaytanndssa hermolihasjarjestelman tilaa voi seurata monella tapaa ja ne voidaan jakaa subjektii-
visiin ja objektiivisiin seuranta menetelmiin. Osa seuranta mittareista on laboratoriossa tehtavia
testeja, jotka voivat olla joissain tilanteissa kayttokelpoisia. On kuitenkin olemassa myds yksinker-
taisempia menetelmis, joita voi soveltaa jokapaivaisessa harjoittelussa. Haverinen (2023, 430) nos-
taa esiin subjektiivisina mittareina esimerkiksi harjoituksen kuormittavuuden arvioinnin numeraali-
sesti 1-10 valilla (RPE). Arvioitavia asioita voivat olla, miltd lammittelysarjat tuntuvat ja tuntuuko
vasymys kertyvan tavallista nopeammin. Talloin esimerkiksi viides sarja liikkeessa tuntuukin paljon

raskaammalta aiempiin viikkoihin verrattuna. Objektiivisia helposti toteutettavia kenttatesteja,
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joilla voidaan selvittda hermolihasjarjestelman tilaa ovat esimerkiksi staattinen vertikaalihyppy tai
vauhditon pituushyppy. Nama kertovat ennen harjoitusta, mikd on hermoston kyky tuottaa voi-
maa. Myo0s harjoitusohjelmaan voidaan sisallyttaa 3—6 viikon valein yhteen liikkeeseen toistomak-
simi, johon jatetadn 1-2 toistoa varaa ennen epdonnistunutta nostoa. Esimerkiksi kyykyssa 4 vii-
kon valein nousu 3 toiston maksimiin, johon jaa 1-2 toistoa varaa. Jos liikkeeseen pystyy lisdamaan
kuormaa ja koettu suhteellinen intensiteetti pysyy samana, voidaan paatella, etta harjoittelu on

nousujohteista ja siitd palaudutaan. (Haverinen 2023, 432.)

Muita kayttokelpoisia kuormituksen seuranta mittareita ovat esimerkiksi session-RPE menetelma,
mika on yhdistelma subjektiivista ja objektiivista kuormituksen seurantaa. Haverisen (2023, 426—
427) mukaan session-RPE menetelmalla voidaan seurata harjoittelun kuormitusta niin akuutilla
viikkotasolla kuin myds kroonisella kuukausitasolla. Menetelman avulla urheilija tai harrastaja ar-
vioi omaa kokemustaan harjoituksen kuormittavuudesta (raiting of perceived exertion) asteikolla
1-10. Taman jalkeen tulos kerrotaan harjoituksen kestolla minuuteissa. Tuloksena saadaan harjoi-
tuksen kokonaiskuormitusta kuvaava kuormitusindeksi. Koko viikkoa kuvaava kuormitus saadaan,
kun kaikkien viikon aikana tehtyjen harjoitusten tulokset summataan yhteen. Vastaavasti pitempi
kestoisen kuormituksen seurannassa lasketaan edeltavan kuukauden kaikkien harjoitusten kuor-
mitusindeksit yhteen. On mahdollista laskea myds akuutin ja kroonisen kuormittavuuden suhteelli-
nen arvo. Tall6in edeltdvan viikon kuormitus jaetaan edeltavan kuukauden viikkokeskiarvolla.
Naista tuloksista akuutin kuormituksen muuttuminen selkedsti edeltavaan kuukauteen verrattuna
on riskitekija ylikuormitukselle, rasitusperaisille vammoille ja sairastumiselle tulevien viikkojen ai-
kana. Keskimaarinen jos akuutti kuormitus jaettuna kroonisella kuormituksella on yli 1,50 tai alle

0,60 voi se kertoa kohonneesta vamma- ja sairastumisriskista. (Haverinen 2023, 427.)

Hyva tyokalu kuormituksen seurantaan on myds sykevalivaihtelun seuranta. Sykevalivaihtelu tar-
koittaa nimensa mukaisesti sydamen sykkeessa tapahtuvaa vaihtelua. Tama vaihtelu maaraytyy
tahdosta riippumattoman hermoston toiminnasta ja eritysesti sen rauhoittavan parasympaattisen
haaran toiminnasta. (Kaikkonen 2023.) Sykevilivaihtelun seuranta voi auttaa seuraamaan autono-
misen hermoston kokonaiskuormitusta, mutta se ei suoraan kerro hermolihasjarjestelman kuor-
mittuneisuudesta voimaharjoitteluun liittyen (Haverinen 2023, 434). Kaikkonen (2023) kuitenkin
toteaa, ettd sykevalivaihtelun seuranta voi olla hyodyllinen tyokalu kuormituksen ja palautumisen

seurannassa. Syyna tdhan on se, ettda autonominen hermosto reagoi elimiston kokemaan
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kokonaiskuormitukseen ja stressiin. Nama reaktiot nakyvat sykevalivaihtelussa muutoksina, jotka
voivat antaa tietoa kokonaisvaltaisesta palautumisesta. Sykevalin suuri vaihtelu kertoo hyvasta sy-
danterveydesta ja aerobisesta kunnosta, kun taas vaihtelua vahentaa fyysinen ja psyykkinen kuor-
mitus. Mittauksia tehdessa on tarkedaa huomioida, etta tuloksiin vaikuttaa yksil6lliset erot ja eri
mittareilla tehdyt mittaukset eivat ole keskendan vertailukelpoisia. On myds hyva muistaa, etta
hetkellinen kuormitustila on harjoittelun kannalta jopa tavoiteltavaa, mutta sykevalivaihtelun tulisi

palautua kovemman harjoitusjakson jalkeen lahtotasolle. (Kaikkonen 2023.)

6 Urheiluvammat

Kaikissa urheilulajeissa tapahtuu loukkaantumisia ja niiden syntyyn vaikuttaa monet tekijat. Jotta

harjoittelua voidaan tehda laadukkaasti ja nousujohteisesti on erittdin tarkeaa, etta urheilija pysyy
terveena ja valttyy loukkaantumisilta. Harjoittelu, ravinto ja lepo ovatkin tarkeimmat asiat urheili-
jan suorituskyvyn kannalta, mutta niihin liittyvat ongelmat voivat myos lisatd vammariskia (Leppa-
nen & Pasanen 2021, 40). Urheiluvammalla tarkoitetaan liikunta- tai urheilusuorituksesta johtuvaa
kipua tai fyysista vauriota. Urheiluvammat voidaan jakaa niiden syntymekanismin mukaan rasitus-
vammoihin tai tapaturmiin, seka niiden vakavuusasteen mukaan lieviin, keskivaikeisiin tai vakaviin
vammoihin. (Walker 2014, 9.) Urheiluvammojen ennaltaehkaisya on tutkittu kokonaisuudessaan

paljon. Van Mechlenin, Hlobilin ja Kemperin (1992, 84) esittelema vammojen ehkaisyn vaiheet, on
edelleen kaytossa oleva malli, minka pohjalta vammojen ennaltaehkaisya voidaan lahtea rakenta-

maan.

Van Mechlenin mallin mukaan vammojen ehkaisyn ensimmainen vaihe on selvittaa, kuinka yleisia
vammat ovat lajissa ja kuinka vakavia ne yleensa ovat (Van Mechlen ym. 1992, 84). Lisdksi on hyva
selvittda, missa tilanteessa vamma on tullut. Onko se esimerkiksi peraisin kilpailusta vai oheishar-
joittelusta. Myos on tarkeaa selvittaa, missa kehon osassa vamma sijaitsee ja mihin kudokseen se
kohdistuu, silla eri kudoksilla on erilaiset paranemisajat. (Pasanen & Leppanen 2023.) Toisena kar-
toitetaan vammojen riskitekijoitd ja vammojen syntymekanismeja (Van Mechlen ym. 1992, 84).
Pasanen ja Leppanen (2023) toteavat, ettd syntymekanismeista on tarkeda tunnistaa, ovatko ne
akillisia vai rasitusperaisia, onko vammaan vaikuttanut, jokin ulkoinen syy ja mita loukkaantumis-
hetkelld on tapahtunut kehon liikeketjussa. Vammaoille altistavia riskitekijoita voi olla useita ja ne
jaetaankin sisaisiin ja ulkoisiin riskitekijoihin. Sisdisia riskitekijoéita ovat muun muassa aikaisemmat

vammat, ika, sukupuoli, keskittymiskyky ja stressinsietokyky. Ulkoisia riskitekijoita ovat esimerkiksi
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lajiin liittyvat vaatimukset, kuten kuormituksen intensiteetti tai kilpailutaso. Myds olosuhteet voi-
vat vaikuttaa, kuten elamantilanne, lepo ja uni seka ravitsemus. (Pasanen & Leppanen 2023.) Nai-
den tietojen pohjalta valitaan toimenpiteet, joilla pyritdan vaikuttamaan vammojen ehkaisyyn
(Van Mechlen ym. 1992, 84). Vammojen ehkaisy voidaan jakaa primaari-, sekundaari- ja tertiaari-
tasolle (Pasanen & Leppanen 2023). Primaaritasolla pyritdaan vaikuttamaan suoraan urheilijan ti-
lanteeseen esimerkiksi terveystarkastuksilla, sopivien suojavarusteiden kaytolla ja harjoittelulla.
Sekundaaritasolla pyritdaan seurojen ja lajiliittojen tasolla tekemaan tarvittavia saantomuutoksia ja
myos kouluttamaan ja lisdédmaan tietoa lajiin liittyvistd vammoista. Tertidaritasolla vammojen en-
naltaehkaisyssa pyritdaan huolehtimaan yhteiskuntatasolla esimerkiksi lilkuntapaikkojen rakentami-
sen ja kunnossapidon osalta. (Pasanen & Leppdnen 2023.) Viimeisessa vaiheessa arvioidaan,

kuinka hyvin toimenpiteet ovat auttaneet (Van Mechlen ym. 1992, 84; Pasanen & Leppdnen 2023).

7 Voimailulajit ja niiden piirteet

Voimailulajeihin on tassa opinnaytetydssa laskettu painonnosto, voimanosto, kehonrakennus,
Crossfit, Highland Games ja vahvin urheilu. Kaikissa ndissa taustalla on perinteista voimaharjoitte-
lua, jossa hyodynnetaan erilaisia valineita, kuten tankoja ja lisdpainoja. Harjoittelulla pyritdan saa-
maan aikaan haluttu kehitysvaste, esimerkiksi voiman tai lihasmassan kasvu. Kaikilla voimailula-
jeilla on omanlaisensa vaatimukset ja lajin erityispiirteet, mutta niissa on paljon myos

yhtymakohtia ja erityisesti vahvin urheilu yhdistelee muita voimailulajeja monipuolisesti.

Painonnostossa on kaksi paaliiketta tempaus ja tyonto. Ndissa pyritddan nostamaan yhden toiston
maksimi hyvaksytylla tekniikalla. Urheilijalla on kolme yritystda kummassakin nostomuodossa ja
molempien nostojen suurin yhteistulos jaa voimaan. (Roininen 2023, 233.) Vastaavalla tavalla voi-
manosto on maksimivoimalaji. Siind pyritaan kolmessa nostossa; kyykky, penkkipunnerrus ja maas-
taveto, nostamaan yhden toiston maksimikuorma. (Keogh & Winwood 2016.) Jokaiseen nosto-
muotoon on kolme yritysta ja parhaiden nostojen yhteenlaskettu summa maarittaa lopullisen

tuloksen ja suurimman yhteistuloksen saanut kilpailija voittaa.

Crossfit eroaa edelld mainituista voimailulajeista. Siina ei pyritd yhden toiston maksimivoimasuori-
tukseen, vaan harjoittelussa korostuu korkea intensiteetti ja kestavyys. Crossfitissa liikkeet pyri-
taan suorittamaan mahdollisimman nopeasti ja sarjojen valilld pidetaan joko hyvin lyhyet tauot tai

ei taukoja ollenkaan. Harjoitukset koostuvat vaihtelevista liikkeista tai liikesarjoista, joista
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kdytetdaan nimitysta “workout of the day” (WOD). Liikkeissa yhdistelldan useita eri lajeja esimer-
kiksi voimistelua, perinteistd voimaharjoittelua seka kestavyysliikuntaa. (Claudino, Gabbett, Bour-

geois, de Sa Souza, Miranda, Mezencio, Soncin, Filho, Bottaro, Hernandez, Amadio & Serrao 2018.)

Vaikka kehonrakennus usein lasketaan voimailulajiksi, se eroaa muista siina, ettei kilpailijoiden
suorituskykya arvioida lainkaan. Arvioinnin kohteena on muun muassa lihasmassan maara, kehon
symmetria ja lavalla poseeraaminen. Kehonrakennuksessa kdytetdaan paljon samankaltaista voima-
harjoittelua, kuin muissakin lajeissa, mutta harjoittelun tarkoitus ja painotus on erilaista. (Keogh &

Winwood 2016.)

Highland Games on Skotlannista lahtdisin oleva tapahtuma, jossa yhdistyvat niin kansanperinne
kuin urheilu. Tapahtuman historiasta ei ole taytta yksimielisyytta, mutta sen juuret ulottuvat aina-
kin 1000-luvun alkuun, mutta mahdollisesti sitdakin kauemmas. (Brewster, Connell & Page 2009,
273.) Brewster ja muut (2009, 274) toteavat, ettd nykyiseen muotoonsa Highland Games muovau-
tui 1700-luvun loppupuolella. Nykyiset urheilukilpailut pitavat sisalladn monia historiallisia voiman-
koetuksia esimerkiksi tukin heittoa (caper), lyhde heittoa (sheaf toss) ja monia muita lajeja (Keogh
& Winwood 2016). Highland Games on historialtaan kenties [ahimpana vahvin urheilua, silla se
pohjautuu siihen, kuinka ihmiset ovat mitelleet siita kuka on vahvin ja lajeina on toiminut erilaisten

raskaiden kuormien nostelu, siirtaminen tai heittdminen.

Vahvin urheilu on vaatimuksiltaan, jonkinlainen yhdistelma aiempia lajeja. Osassa lajeista testa-
taan yhden toiston maksimivoimaa esimerkiksi maastaveto tai tukkipunnerrus. Mutta suoritukset
voivat olla my6s toistomaksimeita esimerkiksi edelld mainituissa lajeissa tai ne voivat olla aikaa
vastaan tehtavia lajeja, joissa nopein voittaa. (Keogh & Winwood 2016.) Tasta esimerkkina rekan

veto tai lastaus.

Vahvin urheilussa kilpailujen valilla esiintyy paljon vaihtelevuutta lajeissa toisin kuin painonnos-
tossa ja voimanostossa, joissa liikkeet ovat aina samat. Vahvin lajeissa kuitenkin toistuu tietyt liike-
suunnat, joista yleisimpid ovat tydnnot, nostot, kantamiset ja kdvelyt (Winwood ym. 2014). Variaa-
tioita naiden liikesuuntien sisalla voi olla erittdin paljon. Esimerkiksi pdan ylapuolelle tydonnettavat

valineet voivat vaihdella tukista akseliin tai luonnonkiviin. My6s kuormat voivat vaihdella sen
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mukaan tehddanko liikkeessa maksimimaara toistoja vai yhden toiston maksimisuoritus. Kaytet-

tava valine vaikuttavat myos nostotekniikkaan ja siihen, miten kehoa kuormitetaan.

Vahvin lajit ovat yleensa mukailtu raskaammiksi versioiksi jokapaivaisista aktiviteeteista kuten kan-
tamisesta. Ne voivat olla myds vaikeampia versioita perinteisista voimailuliikkeista kuten kyykky
tai punnerrus. Liikkeista voidaan tehda haastavampia kayttamalla esimerkiksi perinteisen tangon
sijasta tukkia pystypunnerruksessa ja ndin tuodaan lisdhaastetta nostoon. Lajeissa, joissa liikutaan
kuorman kanssa, esimerkiksi kehikon kannossa, liiketta tapahtuu kaikissa liiketasoissa ja kuormitus
vaihtelee alaraajalta toiselle ja ndin haastaa kehoa monipuolisesti. (Hindle, Lorimer, Winwood &

Keogh 2019.)

8 Vahvin lajit

Vahvin lajeissa kisaavien tulee yhdistella monenlaisia osa-alueita valmistautuessaan kilpailuihin,
koska laji vaatii kovaa suorituskykya usealla eri osa-alueella. Kilpailuissa pyritdan testaamaan kil-
pailijoiden kykyja mahdollisimman monipuolisesti, joten pelkastaan hyva maksimivoimataso ei

riitd vaan usein vaaditaan myos kestavyytta ja rajahtavaa voimaa. Jotta nailla osa-alueilla voi olla
hyva, tulee niita tietenkin harjoitella. Seuraavaksi kdaydaan lapi, millaisista asioista vahvin lajeissa

kilpailevan harjoittelu koostuu tutkimustiedon mukaan.

Winwoodin, Keoghin ja Harrisin (2011) tutkimuksessa teetettiin kysely 167 vahvin urheilijalle, jotka
olivat kilpailleet paikallisella, kansallisella tai kansainvalisella tasolla. Laajalla kyselylla selvitettiin
urheilijoiden kayttamia liikkeitd, harjoittelun ohjelmointia seka lajin mukaista harjoittelua. Suurim-
malla osalla kilpailevista vahvin urheilijoista harjoittelu koostuu monipuolisesti maksimivoima-, no-
peusvoima-, hypertrofisesta-, kestavyys-, seka lajiharjoittelusta. (Winwood ym. 2011.) Monipuo-
lista harjoittelua voidaankin pitdaa soveltuvana lajin monipuolisten vaatimusten takia.
Haastatelluista noin 74 % sisallytti hypertrofia harjoittelua ohjelmaansa ja heista 82 % toteutti har-
joittelun viemalla sarjat ldhelle uupumusta tai uupumukseen (Winwood ym. 2011). Lihasmassan-
kasvatuksen nakokulmasta lahelle uupumusta viedyt sarjat ovat tarkeita riittavan mekaanisen
kuorman saavuttamiseksi. Uupumukseen asti viedyt sarjat aiheuttavat kuitenkin enemman neuro-
muskulaarista vasymista. Tama voi johtaa suurempaan vasymistasoon, eika silla saavuteta merkit-
tavasti enemman hyotya kuin sarjoilla, joihin jatetdan 1-2 toistoa varaa. (Refalo, Helms, Robinson,

Hamilton & Fyfe 2024.) Voiman nakokulmasta uupumukseen asti viedyt sarjat kehittavat jopa
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vahemman kuin sarjat, joissa ei mennad uupumukseen (Davies, Orr, Halaki & Hackett 2016). Har-
joittelun kokonaiskuormituksen hallinnassa voisi olla suotavaa hyédyntdaa enimmakseen sarjoja,
joihin jatetaan vahintaan yksi toisto varaa. Toisaalta valilla on jarkevaa vieda sarjat loppuun asti,
jotta oma voidaan tarkistaa milta todella tuntuu, kun jatetaan 1 toisto varaa. Loppuun viedyt sarjat
kehittavat toisaalta eriosa-alueita. Erityisesti pidemmat tydsarjat kasvattavat lihasten kykya varas-
toida hiilihydraatteja ja lihassupistukseen tarvittavien ionipumppujen toimintakapasiteetti kasvaa
(Rytkdnen 2022, 124). Nama ominaisuudet ovat tarkeita kestovoiman kannalta ja voivat olla tar-
keita pitempikestoisissa vahvin lajeissa. Lihasmassan kasvatukseen tahtdaava harjoittelu on tarkeaa,

koska se mahdollistaa suuremman maksimivoiman pitkalla aikavalilla. (Winwood ym. 2011).

Winwoodin ja muiden (2011) tutkimuksen perusteella Iahes kaikki vahvin urheilijat (97 %) toteutti-
vat maksimivoimaharjoittelua, kdyttden 1-6 toiston sarjoja. Useimmiten urheilijat tekivat kolmen
toiston sarjoja ja 3—5 tydsarjaa per liike. Sarjojen valilla oli yleisimmin 3—4 minuutin tauot. (Win-
wood ym. 2011.) Harjoittelu siis ndyttaisi seuraavan maksimivoimaharjoittelun perusperiaatteita
hyvin eli pdaasiassa harjoittelua toteutetaan 3 toiston sarjoilla, jolloin tydstetdan hermostollista
kaskytysta ja sarjapalautukset ovat yli 3 minuuttia, jotta valittémat energianlahteet ehtivat palau-

tua. (Maennena 2023; Rytkénen 2019.)

Kyselyyn vastanneista urheilijoista yli 90 % sisallytti harjoiteluunsa nopeusvoimaharjoittelua, joissa
toisto ja sarjamaarat vastaavat maksimivoimaharjoittelussa kaytettyja (Winwood ym. 2011). Ur-
heilijoilta kysyttiin myds, milla nopeudella he pyrkivdat nostamaan painoja. Noin puolet kyselyyn
vastanneista kertoi pyrkivansa nostamaan painot niin nopeasti kuin mahdollista ja noin 40 % kertoi
vaihtelevan maksiminopeuden ja alle maksiminopeuden valilla. Varsinaista rdajahtavaa voimantuot-
toa harjoitti noin 60 % vastanneista ja suosituimmat kuormat olivat 51-60 % 1 RM. Toiseksi eniten
hyddynnettiin kuormia 61-70 % valilla 1 RM. (Winwood ym. 2011.) Maksimivoimaa tukevassa no-
peusvoimaharjoittelussa olisi hyddyllisinta keskittya nimenomaan voima-nopeuskadyran voimapaa-
han, mika kdytanndssa tarkoittaa 60-85 % kuormia (Rytkdénen 2019, 60). Voimankehittyminen on
pitkdlti nopeus- ja kuormaspesifia. Talldin harjoittelussa kannattaa hyodyntaa lahempana tavoite-
kuormia olevia painoja ja pyrkia liikkuttamaan niita niin nopeasti kuin pystyy. (Rytkénen 2019, 60.)
Tama kehittda myos hermoston kaskytyskykya ja lisda voimantuottoa. (Winwood ym. 2011). Toi-
saalta vahvin lajien vaatimukset voivat olla sellaisia, ettd ne vaativat enemman myds nopeuspaan

harjoittamista kuin esimerkiksi voimanostossa (Winwood ym. 2011). Winwood ja muut (2011)
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toteavat, ettd tama voi olla syynd myos sille, miksi 88 % vastanneista kertoi sisdllyttavansa painon-
nostoliikkeitd harjoitteluunsa, sillda painonnostossa korostuu nopeus ja suuri tehontuotto liikkeen
aikana. Toinen selittava tekija voi olla painonnosto liikkeiden suurempi taito elementti, mika kehit-
tdd muun muassa tasapainoa, liikkuvuutta ja koordinaatiota, mitka voivat auttaa laajemmin muissa
lajeissa (Winwood ym. 2011). Liikkeet kannattaa siis pyrkia tekemaan mahdollisimman nopeasti,
jotta saadaan kehitettya haluttuja ominaisuuksia, mutta lisdksi liikenopeuden kasvaessa nostoa
auttaa niin sanottu inertiaetu. Inertiaetu kaytannossa tarkoittaa sita, etta tangon liikuttamiseen
tarvitaan voimaa, koska tanko itsessaan vastustaa liikettd, mutta jos tankoon saadaan aikaan riitta-
van suuri liikenopeus, pystyy se ylittamaan myds sen noston kohdan, jossa tankoon tuotettu voi-
man maara on alhaisempi. (Rytkénen 2019, 60.) Tasta esimerkkina esimerkiksi maastavedossa, jos
tanko meinaa pysahtya polvien kohdalla, niin riittdvan suurella nopeudella voidaan ylittaa kuolon-

kohta ja saada aikaan onnistunut nosto.

My0s kestavyyskunnon harjoittaminen on tarkeaa vahvin lajien urheilijoille yleisen terveyden ja
suorituskyvyn nakokulmasta. Winwoodin ja muiden (2011) tutkimukseen vastanneista noin 90 %
kertoi sisallyttdvansa, jonkinlaista aerobista tai anaerobista harjoittelua ohjelmaansa. Useimmiten
kaytetty aika oli 16—30 minuuttia (28,5 % vastanneista). Yleisimmin kdytetty harjoitusmuoto oli,
jonkinlainen lajinomainen harjoittelu ja yli 50 % suosi korkean intensiteetin harjoittelua (HIIT) tai
korkean ja matalan intensiteetin yhdistelmaa. Lajinomaisella harjoittelulla tarkoitetaan kevyem-
malla painolla pidempaan tehtavaa kisalajia, esimerkiksi tukkipunnerrusta useita toistoja, jolloin
pyritddn kehittdmaan lajikestavyytta. (Winwood ym. 2011.) Tutkimuksessa ei I16ydy mainintaa siita,
kuinka usein kestavyysharjoittelua tehtiin viikossa. Liian suuri maara kestavyysharjoittelua voi hei-
kentda voiman kehitystda, mutta niin myos liian heikko kestavyyskunto. Rytkdsen (2019, 81) mu-
kaan riittava kestavyyskunto auttaa harjoittelusta palautumisessa ja edistaa verenkiertoelimistén
terveyttd. Puhtaasti voimapuolenurheilijoille riittavan peruskunnon yllapitamiseksi riittaa arkilii-
kunta ja kaksi 30—60 minuutin kestdvyysharjoitusta viikossa noin 60—85 %:n sykkeilla maksimista.
(Rytkonen 2019, 81.) Eri tasoisille sopii tietenkin erilaiset harjoitusmaarat. Aloittelevilla voimaili-
joilla onnistuu hyvin sekd voiman, etta kestavyyden kehittdminen yhtaaikaisesti ja viikossa voi olla
2-3 kestavyysharjoitusta. Jos puolestaan henkil6lla on jo valmiiksi kovempi kestavyyskunto, voi
sen kehittaminen vaatia ohjelmoinnin painottamista hetkellisesti enemman kestavyysharjoittelun
puolelle, jolloin maksimivoimaominaisuudet ovat yllapidossa ja myohemmin painottaa maksimi-
voimaa. Tallaista ohjelmoinnin painottamista kutsutaan blokkiperiodisaatioksi. (Rytkénen 2019,

81.) Tama ei kuitenkaan ole tarpeellista vahvin lajien ndkokulmasta, silla riittdva kestavyyskunto
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saavutetaan pienemmalla harjoitusvolyymilla, mika hairitsisi voimaominaisuuksien kehitysta. Kes-
tavyysharjoittelusta on kuitenkin hyva huomioida se, etta kestavyysharjoittelu vaikuttaa paljon
herkemmin nopeusvoimaominaisuuksien kehittamiseen kuin maksimivoiman ja jo kaksi kuormitta-
vaa kestavyysharjoitusta voi estdd nopeusvoimaominaisuuksien kehittamisen. (Rytkénen 2019,

82). Tama on tarkeaa ottaa huomioon harjoittelun ohjelmoinnissa.

Winwoodin ja muiden (2011) tutkimuksessa nousee esiin, etta puolet kyselyyn vastanneista teki
lajinomaista harjoittelua yhtena lajitreenipdivana ja puolet yhdistelivat vahvin lajeja osaksi muita
salitreeneja. Suurin osa (44 %) harjoitteli lajeja yhtena paivana viikossa, 24 % treenasi lajeja kaksi
kertaa viikossa ja 18 % treenasi lajeja joka toinen viikko. Useimmiten tehdyt lajit olivat farmarika-
vely, tukkipunnerrus ja kiven nosto. Nama sisaltyivat vastaajista noin 95 % treeniohjelmaan, mutta
myos paljon muita lajeja |6ytyi, esimerkiksi renkaan pyoritys, Conanin pyora, merimieskanto ja au-
tomaastaveto. (Winwood ym. 2011.) Voiman kehityksen nakékulmasta tiheampi harjoitusfrek-
venssi ei lisdd voiman kehitysta merkittavasti. (Ralston, Kilgore, Wyatt, Buchan & Baker 2018.) Kui-
tenkin liikkeiden tiheampi harjoittelu voi lisata taito-ominaisuuksia seka urheilijan itsevarmuutta,

mitka auttavat lajin suorittamisessa kilpailussa.

Kaytettyihin lajeihin vaikuttaa paljon se, mita lajeja on tulossa seuraavissa kilpailuissa. Toisaalta
yleisimmin treenatuista lajeista pystyy myos paattelemaan, mitka lajit ovat olleet kilpailuissa tyy-
pillisimmin. Lajitreeneissa useimmissa lajeissa kaytettdava kuorma oli sama tai suurempi, mita tule-
vassa kilpailuissa olevat kuormat, pois lukien maksiminostot (Winwood ym. 2011). Esimerkiksi tuk-
kipunnerruksessa vastanneista 47,5 % kertoi harjoittelevansa samalla kuormalla ja 39,4 %
suuremmalla kuormalla kuin kilpailussa oleva, kun kyseessa oli tukkipunnerrus toistoina. Vastaa-
van kaltaisia tuloksia oli my6s farmarikavelyssa, jossa yli 45 % vastanneista kertoi harjoittelevansa
suuremmilla painoilla kuin kilpailussa olevat. Vastauksia voi selittaa esimerkiksi farmarikavelyn
osalta se, etta pyrkimyksend on kehittda puristusvoimaa riittavaksi kilpailua varten. (Winwood ym.
2011.) Tukkipunnerruksen osalta mahdollisesti on pyritty kehittdmaan riittavasti maksimivoimaa,
jolloin useampi toisto on mahdollista kilpailussa. Winwoodin ja muiden (2011) tutkimuksessa sel-
visi, ettd puolestaan rekan vedossa vastanneista 43 % kertoi harjoittelevansa samalla kuormalla
kuin kilpailussa ja 40 % kertoi harjoittelevansa kevyemmalla kuormalla. Rekan vetoa myos yleisim-
min (69,1 %) harjoiteltiin harvemmin kuin kerran viikossa (Winwood ym. 2011). Téhan mahdolli-

nen selitys on rekan vedon kuormittavuus ja siihen vaadittava palautumisaika, mika voi haitata
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muiden lajien harjoittelua. Kaikkiaan lajiharjoittelussa kaytetyt sarjapalautukset olivat yli puolella
vastanneista yli 4 minuuttia. Tdma on samansuuntainen suositusten kanssa, jotta ehditdaan palau-

tua riittavasti ja voimantuottokyky ei heikkene liikaa. (Winwood ym. 2011.)

Tutkimuksessa esiin nousseiden tietojen perusteella vahvin lajien urheilijoiden harjoittelu koostuu
monipuolisesti kaikkien voiman osa-alueiden kehittamisesta seka kestavyyskunnon ja lajinomai-
sesta harjoittelusta. Vaikka harjoitellut asiat ovat pitkalti samankaltaisia eri urheilijoiden vililla, on
tarkeda kuitenkin muistaa huolehtia, etta kuormituksen lait toteutuvat, jotta harjoittelu on kehit-
tavaa. Harjoittelussa tulee myos muistaa yksilolliset tarpeet ja mitd ominaisuutta tulisi kehittaa

suorituskyvyn, terveyden ja vammojen ehkaisyn nakdkulmasta.

9 Kilpailuun valmistautuminen

Urheilussa kilpailuun valmistautuminen on usein pitka prosessi. Harjoittelujaksojen aikana pyritaan
parantamaan kilpailussa tarvittavia ominaisuuksia. Paras suoritus halutaan saada aikaan kilpai-
luissa ja siksi ennen kilpailua hyédynnetdan herkistelyvaihetta. Herkistelyvaiheella tarkoitetaan
harjoitusten kokonaiskuorman vahentamista ennen kilpailua, jotta urheilijan paras suorituskyky
saadaan esiin. Herkistelyjakson tavoitteena on pyrkia palautumaan harjoittelun aiheuttamasta fyy-
sisesta ja psyykkisesta kuormituksesta, kuitenkaan heikentamatta harjoittelun aikaansaamia adap-

taatioita. (Mujika & Padilla 2003.)

Herkistelyjakso voidaan toteuttaa eri tavoin ja Travis, Mujika, Gentles, Stone ja Bazyler (2020) to-
teavat, etta tyypillisimmin kdytetdan joko 1) lineaarista herkistelya, jolloin kuormaa lasketaan sa-
man verran joka viikko esimerkiksi 4 viikon aikana, 2) nopeaa tai hidasta eksponentiaalista herkis-
telya, jossa harjoituskuormaa vahennetaan joko kerralla paljon, esimerkiksi 60 % ensimmaisella
viikolla, toisella 40 %, tai hitaasti ensimmaisella viikolla 40 % ja toisella 20 %, 3) porrasherkistelylla
kuormaa lasketaan nopeasti tietty maara, esimerkiksi 50 % ja harjoituskuorma pysyy samana eika

muutu progressiivisesti. (Travis ym. 2020.)

Maksimivoimalajien puolella on tehty vahan tutkimuksia herkistelyjaksojen toimivuudesta ja suuri
osa tutkimuksista on tehty kestavyysurheilijoille. Travis ja muut (2020) katsauksessaan kuitenkin
selvittivat, millaisia herkistelytapoja voimanostajien tulisi hyddyntaa optimoimaan kilpailusuoritus-

taan. Tulosten perusteella erityisen tarkeaa on harjoitus volyymin laskeminen noin 30—-70 %
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harjoitus intensiteetin pysyessa joko samana yli 85 % 1 RM tai laskea intensiteettid hieman. Suosi-
teltavaa on kayttaa joko eksponentiaalista- tai porrasherkistelya 1-2 viikon mittainen jakso, jota
seuraa 2—7 padivan tauko harjoittelusta ennen kilpailua. (Travis ym. 2020.) Koska tutkimus toteutet-
tiin voimanostajille ei sitd voida suoraan siirtdaa vahvin urheilijoihin, mutta se antaa suuntaa myds

vahvin kilpailuihin valmistautumisessa.

Kilpailupaivana suositeltava valmistautumistapa on lajiin valmistautuminen lammittelemalla.
McCrary, Ackermann ja Halakin (2015) systemaattisessa katsauksessa selvitettiin lammittelyn vai-
kutusta urheilusuoritukseen. Tutkimus selkeasti osoittaa, ettd dynaaminen suurella kuormalla to-
teutettu lammittely parantaa niin voiman- kuin tehontuottoa ylavartalon osalta. Suurella kuor-
malla tarkoitetaan tassa yhteydessa esimerkiksi juoksua, plyometrista lammittelya tai konsentrista
voimantuottoa, mika ylittaa 20 % maksimista. Tieto on linjassa my6s aiemmin toteutettujen tutki-
musten osalta alaraajojen ja koko kehon lammittelyn osalta. Puolestaan dynaamisen venyttelyn ei
osoitettu parantavan, mutta toisaalta ei mydskaan heikentavan voimantuottoa. (McCrary ym.
2015.) Taman tiedon mukaan voidaankin suositella alkulammittelya optimoimaan urheilusuori-

tusta.

10 Millainen on vahvin urheilija?

Vahvin urheilijat tunnetaan usein isosta koosta, mutta nykydan on paljon eri painoluokkia ja kaikki
l[ajin harrastajat eivat ole samankokoisia. Kuitenkin raskaassa sarjassa lajin huipulla koko on mer-
kittava tekija. Winwood, Keogh ja Harris (2012) tutkivat, miten kehon mittasuhteet ja maksimi-
voima vaikuttavat suoriutumiseen vahvin lajeissa. Tutkimukseen osallistui keskimaarin 22-vuotiaita
rugbyn pelaajia, joilla oli hieman taustaa vahvin lajeista. Heiltd mitattiin muun muassa pituus,
paino, rasvaton massa seka hauiksen, rinnan, ja pohkeen ymparysmitta. Maksimivoimatasoja tes-
tattiin penkkipunnerruksessa, kyykyssa, maastavedossa ja voimatempauksessa. Lisaksi osallistujat
tekivat vahvin lajeja, joihin sisaltyi renkaan pyoritys, tukkipunnerrus, rekanveto ja farmarikavely.
Tuloksia vertailtiin keskenaan ja niiden pohjalta arvioitiin, mitka tekijat ovat yhteydessa hyvaan
suoritukseen vahvin lajeissa. Tuloksien perusteella selvimmin yhteydessa hyvaan suoritukseen oli-
vat yhdistelma kehonpaino + kyykyn yhden toiston maksimi. Tutkimuksen perusteella myds korke-
ampi kehonpaino ja erityisesti rasvattoman massan maara ovat yhteydessa parempiin tuloksiin.
Kaikista tehdyista perinteisista voimaliikkeista kyykyn 1 RM naytti olevan vahvimmin yhteydessa

useimpiin vahvin lajeihin. Tukkipunnerrukseen eniten vaikutti maksimivoima



30

penkkipunnerruksessa. Kehon mitoista jannitetyn hauiksen ja pohkeen isot ymparysmitat olivat
yhteydessa parempaan menestykseen vahvin lajeissa. Vastaavasti tulokset olivat yhteydessa myos
perinteisiin voimaliikkeisiin, paitsi kyykyssa reiden paksuus nadytti olevan hieman merkittavampaa
kuin pohkeen ymparysmitta (r=0.53 vs r=0.52) (Winwood ym. 2012.) Tutkimustulokset tukevat
aiemmin esitettya tietoa siita, etta lihasmassan maara on yhteydessa korkeampaan maksimivoi-
matasoon. Tutkimus myos lisdd ymmarrysta siitd, ettd korkeampi maksimivoimataso on yhtey-
dessa parempaan menestykseen vahvin lajeissa. Muuten tulokset ovat pitkalti suuntaa antavia,
silla tutkimukseen osallistuneilla oli vain vahan vahvin laji kokemusta eika tuloksia keratty pidem-
malta ajalta, jolloin olisi voitu seurata, miten ominaisuuksien kehitys vaikuttaa menestykseen vah-

vin lajeissa.

Myohemmin tehdyssa tutkimuksessa tutkittiin kansainvalisella tasolla kilpailevia vahvin urheili-
joita. Tutkimuksessa saatiin selville, millainen kehonkoostumus huipputason mies urheilijoilla on ja
tietoja myds verrattiin muihin urheilulajeihin. Mittaukset suoritettiin kdayttamalla DXA-mittausta,
minka avulla selvitettiin rasvamassan ja rasvattoman massan maara seka luumassan maara ja ti-
heys. (Kraemer, Caldwell, Post, DuPont, Martini, Ratamess, Szivak, Shurley, Beeler, Volek, Maresh,
Todd, Walrod, Hyde, Fairman ja Best 2020.) Kohderyhma oli selkeasti erilainen kuin Winwood ja
muiden (2012) tutkimuksessa ja se ndakyy myos tutkittavien koossa. Winwoodin ja muiden (2012)
tutkimuksessa osallistujien keskipaino oli noin 103 kg ja pituus 185 cm. Kramerin ja muiden (2020)
tutkimukseen osallistuneiden paino oli keskimaarin noin 153 kg ja pituus 187 cm. Taman perus-
teella voidaan todeta, etta eliittitason vahvin urheilijoilla kehonpaino on merkittavasti suurempi
kuin noviiseilla. Kraemer ja muut (2020) toteavat, ettd vahvin urheilijoiden kehonpaino on myos
selkedsti suurempi verrattuna muihin urheilijaryhmiin, joille on tehty kehonkoostumusmittauksia.
Naita ryhmia ovat esimerkiksi raskaansarjan judokat seka amerikkalaisen jalkapallonpelaajat, joista
jalkapalloilijoihin verrattuna voimamiesten kehonpaino on keskimaarin 13 kiloa enemman. Tasta
huolimatta rasvamassan maara oli nailla ryhmilla sama. (Kraemer ym. 2020.) Tama tarkoittaa sita,
ettd eliittitason vahvin urheilijoilla ndyttaisi olevan matalampi kehon rasvaprosentti kuin muilla

isokokaoisilla urheilijoilla.

Kraemer ja muiden (2020) tutkimuksessa tuodaan esiin se, ettd painoindeksin (BMI) kaytto urheili-
joilla ei ole kovin luotettavaa, koska laskutoimitus ei ota huomioon onko paino rasvaa vai lihasta.

Toisaalta mydskaan rasvaprosentti ei valttamatta ole paras terveyden mittari, silla se ei ota
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huomioon kehon kokonaismassaa. Tasta syysta voidaan myos kayttda rasvamassaindeksia (FMI),
mika suhteuttaa rasvan maaran pituuteen. Tutkimustuloksia verratessa vahvin urheilijat saivat ras-
vaprosentin mukaan arvosanaksi hyvan (keskimaarin 18,7 %), mika on alhaisempi verrattuna sa-
manikdisten miesten kontrolliryhmaan. Mutta tarkasteltaessa FMI:td vahvin urheilijoiden tulokset
olivat 35 % korkeammat kontrolliryhmaan verrattuna ja tulos viittaa ylipainoisuuteen. Tutkimuk-
sessa selvitettiin myos sisdelinten ymparilld olevan viskeraalirasvan maaraa ja se oli selkeasti alhai-
sempi voimamiesurheilijoilla verrattuna terveisiin miehiin, mutta toisaalta korkeampi verrattuna
muihin isokokoisiin urheilijoihin. (Kraemer ym. 2020.) Tulokset viittaavat siihen, ettd vahvin urheili-
joilla on suhteutettuna kehonpainoon alhainen rasvaprosentti, mutta siita huolimatta rasvan koko-
naismaara kehossa viittaa ylipainoisuuteen. Jos urheilijoita tarkastellaan painoindeksin kautta tu-
lokset viittaavat myos ylipainoisuuteen. Kraemerin ja muiden (2020) tutkimuksesta kay ilmi myos
se, ettd voimamiehilla on selkedsti enemman rasvatonta massaa kuin muilla huipputason urheili-
joilla. Esimerkiksi amerikkalaisen jalkapallon pelaajiin verrattuna vahvin urheilijoilla oli noin 23 %
korkeampi maara rasvatonta massaa. Tutkimuksessa tuodaan esiin, etta tutkimukseen osallistu-
neet vahvin urheilijat kilpailivat liitoissa, joissa ei testata doping-aineiden kayttoa. Tietoja ei myos-
kaan keratty suoritusta parantavien aineiden kayt6sta, joten niiden osuudesta ei voida olla var-

moja. (Kraemer ym. 2020.)

11 Opinnadytetyon toteutus

11.1 Opinndytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinndytetyon tarkoituksena oli kerata yhteen vahvin urheilusta 16ytyvaa tutkimustietoa ja koota
ensimmainen suomenkielinen tutkimus, jossa kasitelldaan vahvin urheilua. Lajin suosio on nousussa
niin maailmalla kuin Suomessakin, joten on tarpeellista tuoda lisaa tietoa lajin parissa oleville seka
lajin pariin saapuville. Tavoitteena oli tuoda esiin tietoa siitd, kuinka urheilijat valmistautuvat kil-

pailuun ja mitd valmistautumisessa on tarkeaa huomioida.

Vahvin lajeihin liittyy usein mielikuva niiden vaarallisuudesta ja loukkaantumisriskistd. Tassa tutki-
muksessa pyrittiin selvittamaan, kuinka suuri loukkaantumisriski on, mista se mahdollisesti johtuu

ja voidaanko siihen vaikuttaa. Ndiden ajatusten pohjalta laadittiin kaksi tutkimuskysymysta:
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1. Miten vahvin urheilijat pyrkivat optimoimaan kilpailusuoritustaan herkistelyjakson ja kilpai-
lupdivan aikana?

2. Mita riskitekijoita vahvin lajeihin liittyy ja miten niihin voidaan vaikuttaa?

11.2 Menetelma

Tutkimusmenetelmaksi valikoitui kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Kirjallisuuskatsaukset ovat yleisesti
kdytossa oleva tutkimustapa terveys- ja hoitotieteessa. (Kangasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietila,
Jaaskeldinen ja Liikanen 2013, 291). Kirjallisuuskatsauksella tarkoitetaan aiheesta l0ytyvan tutki-
muskirjallisuuden uudelleen tarkastelua ja kriittista arviointia. (Salminen 2011, 5). Kuvaileva kirjal-
lisuuskatsaus on yksi kirjallisuuskatsauksen muoto ja se ei sisalld yhta tarkkoja ja tiukkoja saantoja
kuin esimerkiksi systemaattinen kirjallisuuskatsaus. (Salminen 2011, 6). Tahdan menetelmaan paa-
dyttiin, koska aiheena vahvin lajeista on tehty hyvin vahan tutkimuksia, eika esimerkiksi vertaisar-
vioituja tutkimuksia juurikaan ole. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus antaa siis enemman mahdollisuuk-
sia |oytaa aiheeseen oleellisia tiedonldhteitda hieman vapaammin kuin muut kirjallisuuskatsauksen
muodot. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on Kangasniemen ja muiden (2013, 292) mukaan usein ai-
neistolahtoista ja sitd voidaan hyodyntaa lisddmaan ymmarrysta valitusta aiheesta. Tasta syysta
menetelma sopii kyseiseen opinnaytety6hon ja aineistoon tutustuminen on ohjannut tutkimusky-

symysten muodostamista.

11.3 Aineiston keruu ja valinta

Aineiston kerdamisprosessia ohjaa ennalta laaditut tutkimuskysymykset, joiden avulla pyritdaan I6y-
tdmaan mahdollisimman sopiva aineisto kysymyksiin vastaamiseksi (Kangasniemi 2013, 295).

Vilkka (2023) kuvailee kirjallisuuskatsauksen tiedonhaun koostuvan tutkimuskysymyksen muodos-
tamisesta, tarkoituksen mukaisten tietokantojen tunnistamisesta, sopivien hakutermien ja -lausek-

keiden maarittaminen, seulontakriteerien paattaminen ja sopivan aineiston valitseminen.

Naita vaiheita seuraamalla aineiston keruu eteni tutustumalla eri tietokantoihin ja niihin toteutet-
tiin testi hakuja kokeilemalla erilaisia hakusanoja ja hakulausekkeita. Nain voitiin maaritelld, miten
saadaan tuloksiksi aiheen kannalta sopivimmat tutkimukset. Loydettyjen tutkimusten pohjalta tut-
kimuskysymyksia tarkennettiin ja maaritettiin sisddnotto- ja poissulkukriteerit. Vilkka (2023) to-

teaa, ettd hakua suunniteltaessa on usein hyodyllista rajata aihetta, esimerkiksi ajanjakson tai
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julkaisujen laadun mukaan. Rajaukset on kuitenkin pystyttava perustelemaan. (Vilkka 2023.) Ra-
jausten tekeminen on erityisen hyodyllistd, jos aiheesta 16ytyy paljon tutkittua tietoa tai aihealue
on erittdin tarkka. Tassa opinndytetydssa valitusta aihepiirista ei [6ydy paljoa tutkimustietoa, joten
tarkkoja rajauksia ei ollut syyta tehda. Tutkimuksen sisddnotto- ja poissulkukriteerit on listattu tau-

lukossa yksi.

Taulukko 1. Sisddnotto- ja poissulkukriteerit

Sisddnottokriteerit Poissulkukriteerit

Koko teksti saatavilla Ei koko tekstid saatavilla

Vastaa vahintdan yhteen tutkimuskysymykseen Ei vastaa tutkimuskysymykseen
Julkaistu englanniksi Julkaistu muulla kielelld kuin englanti

Tiedonhaun ensimmaisessa vaiheessa tutustuttiin tietokantoihin ja tehtiin testihakuja. Lopulta
kaytettaviksi tietokannoiksi valikoituivat PubMed ja The Journal of Strength ang Conditioning Re-
search, koska niista l6ydettiin kattavimmin vahvin lajeista tehtyja tutkimuksia. Tietokannoissa ko-
keiltiin erilaisia rajauksia ja lopulta ainoastaan PubMedissa kaytettiin rajausta “full text”. Koska tut-
kimuksia aiheesta on kokonaisuudessaan tehty vahan ei tiukempia hakuehtoja ollut syyta asettaa.
Esimerkiksi PubMedista pelkalla hakusanalla ”strongman” ja rajauksella “full text” saadaan tu-

lokseksi pelkdstadan 108 tutkimusta.

Hakusanoja ja lausekkeita kokeiltiin ja vertailtiin saatuja tuloksia. Varsinainen kirjallisuushaku to-
teutettiin toukokuussa 2024. PubMediin syotettiin hakusanoiksi ”strongman” AND ”“competition”
OR ”strongman injury” ja tuloksena saatiin kaikkiaan 19 tutkimusta. The Journal of Strength ang
Conditioning Research -tietokantaan syotettiin samat hakusanat ilman heittomerkkeja, ”strong-
man AND competition OR strongman injury”, jolloin tulokseksi saatiin 34 tutkimusta. Hakusanojen
avulla saadut tutkimukset rajautuvat kasittelemaan vahvin urheilua ja siina kilpailua seka lajissa

esiintyvid vammoja. Nain saatiin pois suljettua aiheeseen liittymattomia julkaisuja.
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Saatuja tuloksia lahdettiin ensiksi rajaamaan otsikon perusteella ja tarkistettiin vastaavatko ne si-
saanottokriteereitd. Taman jalkeen otsikon perusteella valituista tutkimuksista luettiin tiivistelma
ja taman jalkeen koko teksti. Ensiksi tama hakuprosessi suoritettiin PubMediin ja kun haku tehtiin
The Journal of Strength ang Conditioning Research -tietokantaan, pois suljettiin ne tutkimukset,
jotka oli jo otettu mukaan PubMedista. Taman vuoksi The Journal of Strength ang Conditioning Re-

search hausta ei paatynyt mukaan yhtaan tutkimusta.

Yksi tutkimus, mika ei tullut esille kirjallisuushaussa vaan nousi esiin muuten aiheeseen tutustu-
essa, valikoitui mukaan koska se koettiin relevantiksi vastaamaan ensimmaiseen tutkimuskysymyk-
seen. Artikkeli |6ytyi lahteesta Strength & Conditioning Journal. Taulukossa 2 on esitelty kirjalli-
suushaun vaiheet ja valittujen tutkimusten rajaus. Taulukossa 3 on puolestaan kuvattuna

katsaukseen valitut tutkimukset ja niiden sisalto.

Taulukko 2. Kirjallisuushaun vaiheet ja tulokset

Tietokanta Hakusanat ja Kaikki tulokset Otsikon Koko tekstin
lauseet perusteella perusteella

PubMed “strongman™ AND | 19 10 4
“competition” OR
“strongman
injury”

The Journal of strongman AND 34 0 0

Strength ang competition OR

Conditioning strongman injury

Research

Manuaalinen 1

haku

Yhteensa




Taulukko 3. Katsaukseen valitut tutkimukset ja niiden sisalto
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Day Preparation
Strategies of
Strangman
Athletes.

painon ja kilpailutason
mukaan. Lisaksi
tutkimuksessa pyrittiin
selvittdmaan eroavathko
strategiat vahwvin lajien
valilld.

loppuun. Kyselyssa oli
kaikkiaan 32 kysymysta,
Joista osa oll avoimia ja
osa suljettuja. Kyselyssa
oll neljd osa-aluetta 1)
taustatiedot 2)
lammittely strategiat 3}
kognitiiviset strategiat 4)
miuut kilpailustrategiat.

myds valmistautuvat spesifisti
lajin suorittamiseen lisdamalla
progressiivisest
nostettavaa/liikutettavaa
kuormaa. Lammittelyn pltuus
on tyypillisest noin 17
minuuttia ja lAmmittelyn ja
kisasuorituksen valissd on noin
8.5 minuuttia taukoa.
Valmistautuessaan
suoritukseen urhellijat
hyddyntavit kognitilvisia
menetelmid, kuten
huomionhallinta, tavoitteen
asettaminen,
mielikuvaharjoittelu ja
positiivinen itsepuhelu.
Kilpallupaivan alkana urheilijat
huolehtimaan riittavasta
ravinnon saannista ja
nesteytyksestd. Erityisen
tarkead on hillihydraattien

Tekijit, Tutkimuksen
julkaisuvuosi ja | Tarkoitus Menetelma Tulokset ja johtopaddtdkset arvioint (JBI)
otsikko
Winwood, P.W., | Tutkimuksen tarkoituksena Tutkimus toteutettiin Kaikista kyselyyn vastanneista /8
Dudson, M. K., oli selvittad, miten vahwvin kyselytutkimuksena ja 87 % (n=296) kertoi
Wilson, D., urheilijat valmistautuvat kysely lahetettin hyddyntavansa kilpailuun
Mclaren- kilpailuihin ja millaisia internetin valitykselld herkistelya. Yleisin (52 %)
Harrison, J. K. herkistely menetelmid he useille kilpailijoille ja 454 | kilpalluun kiytetty
H., Red|kins, V., kayttivat. Lisiksi suaritt kyselyn loppuun. | herkistelymalli oli
Pritchard, H. J. tutkimuksessa selvitettiin, Kyselyssa oli kaikkiaan porrasherkistely [step
& Keogh, 1. W. millaisista asioista vahwvin 38 kysymystd, joista osa | tapering), mita kannattaa
L. 2018. urheilijpiden harjoittelu oli avoimia ja osa sunsia alle 10 paivan herkistely
Tapering tyypillisest koostuu. suljettuja. Kyselyssa oli jaksoilla. Herkistely jakson tulisi
Practices of neljd osa-aluetta 1) koostua pitkalti kilpailun
Strongman taustatiedot 2) miukalsista lilkkelstd ja tekniikka
Athletes. harjoittelu tottumukset treenistd ja palautumista
3) kilpailuun herkistely autetaan pienentamalla
4) kilpailuun herkistely harjoittelun intensiteetti ja
tottumukset. laskemalla harjoittelu tiheytta
ja harjoltuksen kestoa.
Viimelsen 3-5 paivan aikana
urheilijat tyypillisesti pitivat
kokonaan lepoa harjoittelusta,
jotta saadaan aikaan riittava
palautuminen.
Winwood, P.W., | Tarkoltuksena oli selvittds, Tutkimus toteutettiin Vahwin urheilijat kdyttavit 8/8
Pritchard, H. 1., millaisia kyselytutkimuksena ja kilpallupaivana
Wilson, D., valmistautumisstrategioita kysely lahetettin valmistautumisessaan apuna
Dudson, M. & vahvin urheilijat kayttavat internetin valitykselld lammittelyd, mikd usein
Keogh, . W. L. kilpailupaivana ja miten useille kilpailijoille ja 254 | koostuu dynaamisesta
2015. The strateglat eroavat henkiltd avasi kyselyn ja | venyttelystsd ja
Competition- sukupuolen, idn, kehon 132 suorithi kyselyn putkirullauksesta. Urheilijat
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saanti ja nestean mukana
elektrolyyttien saanti. Pdivan
alkana on tdrkeda saada
riittavasti kaloreita, jotta ne
riittdvat tasapainottamaan
kulutetut kalorit.

Mota, I. A, Tutkimus pyrki kokoamaan Kyseessd on Ruokavalion ohjelmainmilla in
Muckols, G. & yhteen tutkimustietoa, katsausartikkeli, missa pystytddn tukemaan urheilijan
Smith-Ryan, A. miten erilaisilla strategioilla | perehdytddn olemassa tavoitteita harjoittelun ja
E. 2019. liittyen ravitsemukseen olevaan kilpailusuarituksen
Mutritional voltaislin parantaa tutkimustietoon, mutta optimoimisessa. Vahwvin lajeissa
Periodization: urhellusuoritusta tiedon haun valhelta el on useita suorituksia, joissa
Applications for | volmalajien urheilijollla ja ole esitalty. hyddynnetadn lihasten
the Strength miten nama strategiat glvkogeenivarastoja ja kilpailut
Athlete. saataisiin ohjelmoitua voivat kestda useamman
tukemaan urheilijan paivan. Talldin on tarkead
tavoitteita. kilpallupdivind huolehtia
riittdvasta hilllhydraattien
saannista ja nesteytyksesta.
Kilpailupaivian alkana olisi hyva
nostaa normaalia
hiilihydraattien saantia ja
kilpallusuoritusten wvilissa
tankata hillidraatteja noin
1g/kg kehon painosta, jolloin
varmistetaan riittava energian
saatavuus seuraavaa suoritusta
varten. Kilpailupaivan aamuna
tal suoritusten valissa tulisi
valttda rasvan nauttimista,
koska se voi heikentad muiden
ravintoaineiden imeytymista,
eika se toimi energianldhteenad
suoritusten alkana. Rasvaa vol
kuitenkin nauttia kilpailun
padtyttya, jotta saavutetaan
riittdva kokonaiskalori maard.
Winwood, P.'W., | Tutkimuksella pyrittiin Tutkimus toteutettiin Tutkimuksessa 213 urheilijasta | 7/8
Hume, P A, selvittamadn, millainen retrospektiivisend 82 % oli kdrsimyt, jonkin
Cronin, 1. B. & loukkantumisriski Hittyy kyselytutkimuksena, asteisesta vammasta edeltavin
Keogh, 1. W. L vahwin lajeihin ja millainen jossa vastaajat kertoivat | vuoden alkana. 76 %:lla oli
2014. on vahvin lajien harjoittelustaan ja vahintdan yksi harjoituksissa
Retrospective harjoittelussa ja kilpailuissa loukkaantumisistaan syntynyt vamma ja 31 %:lla oli
Injury syntyvien vammiojen edeltdvdn vuoden kilpailuissa syntynyt vamma.
Epldemiology of | epldemiclogia. alkana. Kysely lahetettiin | Kilpalluissa merkittavasti
Strongman internetin kautta enemmdn vammoja eslintyl
Athletes, milespuolisille vahwvin alle 30-vuatiailla ja yli 105

urheilijoille. 408
urheilijaa avasi kyselyn
ja 213 urheilijaa 19 eri
maasta suoritti sen
kokonaan.

kiloisilla urheilijoille. Vammat
olivat vakavampia yli 30-
vuotiailla urheilijoilla ja
tyypillisin vamman vakavuus oli
keskivalkea (47 %).
Harjoituksissa yli 30-vuotiailla
oli lihes kaksin kertainen
madra loukkaantumisia.
Tyypillisimmat vamma-alueet
olivat alaselka, olkapad,
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kaksipainen olkalihas ja polvi,
mitka kattoivat 67 % kaikista
vamma-alueista. Tyypillisimpia
vammamuotoja olivat lihasten
ja janteen vendhdykset ja
repedmadt, jolta oll 60 %
vammoista. Suhteutettuna
harjoitteluun kaytettyyn
aikaan, urheilijat saivat 1.9
kertaa todenndkoisemmin
urhelluvamman vahwin lajien
harjoittelussa kuin perinteista
volmaharjoittelua. Kalkista
vamrmoista 91 % syntyi
nostoissa, joissa kuorma ol
F0-90% 1 RM. Harjoittelussa
syntynelstd vammoista 36 %
vammoista syntyi harjoltuksen
alkupuolella. Kilpailulssa 44 %
vammoista syntyi kilpailun
loppupuoalella.

Serafim, T. T,
Oliveira, E. 5. D.,
baffulli, M.,
Migliorini F. &
Okubo, R. 2023,
Which
resistance
training is safest
to practice? A
systematic
review.

Taman systemaattisen
kirjallisuuskatsauksen
tarkoltuksena oli selvittas,
milllalnen vastusharjoittelu
on turvallisinta
loukkaantumisten
yleisyyden ja
lImaantuvuuden
perusteella. Lisaksi
tutkimuksessa selvitettiin
loukkaantuneiden

henkildiden ominaisuuksia,

loukkaantumisten
vakavuusastetta sekd mitd
loukkaantumisen
mdaritelmid saatavilla
olevat tutkimukset
kayttivat.

Tutkimus toteutettiin
systemaattisena
kirjallisuuskatsauksena
Ja siihen sisdllytettiin 28
tutkimusta, joista 17
kasitteli HIFT/CrossFit
harjoittelua, kalme
volmanastoa, kolme
volmaharjoittelua,
kolme painonnostoa ja
yksi vahvin lajeja. Lisiksi
yksi tutkimus kasitteli
seka HIFT/Crossfit
harjoittelua seka
palnonnostoa.

Tutkimus osoitti, etta
perinteinen voimaharjolittelu
on turvallisin vastusharjolttelun
muoto |a loukkaantumisten
ilmaantuvuus on alle 1/1000 h
ja yleisyys 13 %. Puolestaan
vahwin lajit ovat vahiten
turvallinen, loukkaantumisten
iimaantuvuuden ollessa
5.5/1000 h ja yleisyyden ollessa
B2 %.

10/11

11.4 Aineiston laadunarviointi

Kirjallisuuskatsauksessa kaytettyjen tutkimusten laadunarviointi on tarked osa prosessia, silla kay-

tettyjen tutkimusten laatu on suoraan yhteydessa siihen, kuinka luotettavina saatuja tuloksia voi-

daan pitaa. Tutkimusten laadunarvioinnissa keskitytdan nimenomaan siihen, kuinka hyvin tutkimus

on menetelmallisesti tehty (Lukin, Isojarvi, Makela ja Peltonen 2021).

Tutkimusten arviointiin on kehitetty useita arviointikriteeristoja, joiden avulla pyritdan tunnista-

maan mahdollisia jarjestelmallisia virheita, jotka voivat muokata tutkimuksen tulosta virheelliseen

suuntaan (Lukin ym. 2021). Tassa opinndytetyossa kdytettiin JBI-kriteeristda (Joanna Briggs
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Institute) ja kaytettyja kriteeristoja olivat arviointikriteerit poikkileikkaustutkimukselle ja jarjestel-
malliselle katsaukselle. Viidesta tutkimuksesta kolme arvioitiin poikkileikkaustutkimuksille soveltu-
valla arviointikriteerist6lla ja kaksi tutkimusta jarjestelmalliselle katsaukselle soveltuvalla kriteeris-
tolla. Tutkimuskohtaiset pisteytykset on merkitty taulukkoon 3. Kaytetyt arviointikriteeristot

[oytyvat opinndytetyon lopusta liitteena.

Tutkimukset sisallytettiin katsaukseen, mikali ne sopivat sisddanottokriteereihin. Koska tutkimustie-
toa on vahan saatavilla, hyvaksyttiin myos retrospektiiviset tutkimukset, seka kirjallisuuskatsaus,
mika ei noudata systemaattisen katsauksen lapinakyvyytta, mutta tuo silti esiin opinnaytetyon

kannalta tarkeaa tietoa.

12 Tulokset

12.1 Miten vahvin urheilijat pyrkivat optimoimaan kilpailusuoritustaan herkistely-
jakson ja kilpailupdivan aikana?

Urheilijoiden kilpailuun valmistautumista ja suorituskyvyn optimoimista on tutkittu paljon eri ur-
heilulajeissa, mutta ei juurikaan vahvin urheilussa. Winwood, Dudson, Wilson, Mclaren-Harrison,
Redjkins, Pritchard ja Keogh (2018) toteuttivat ensimmaisen kyselytutkimuksen vahvin urheilijoille,
jonka avulla selvitettiin, millaisia herkistely menetelmia urheilijat kayttavat kilpailuun valmistautu-
essa. Vastanneista 87 % kertoi hyddyntavansa, jonkinlaista kilpailuun herkistelya. Yleisimmin kay-
tetty (52 %) oli porrasherkistely (step tapering), jossa harjoituksissa kdytettya kuormaa pienenne-
taan nopeasti ja kuorma pidetdaan matalalla herkistelyjakson loppuun saakka. Muita
herkistelymalleja olivat lineaarinen herkistely ja eksponentiaalinen herkistely. Tyypillinen herkiste-
lyjakson pituus oli 8.6 padivaa, minka aikana harjoittelussa kdytettya kuormaa vahennettiin ja har-
joittelutiheys pysyy joko samana tai vahenee samoin kuin harjoitusten kestot. Herkistelyjakson ai-
kana kaytetyt liikkeet ovat pitkalti samankaltaisia, kuin tulevassa kilpailussa. Harjoituksissa
kdytettavan kuorman sijaan keskitytaan tekniikkaan. Myos liikkeiden valilla oli eroavaisuutta siten,
ettd enemman kuormittavat liikkeet kuten merimieskavely, kivien nosto, maastavetoa ja kyykkya
tehtiin viimeisen kerran noin 7—8 paivaa ennen kilpailua. Puolestaan punnerrusliikkeita ja farmari-
kdvelya tehtiin 5—6 paivaa ennen kilpailua. Viimeiset 3-5 paivaa ennen kilpailua urheilijat pitivat
kokonaan taukoa harjoittelusta. Tarkeimmiksi syiksi herkistelylle urheilijat nostivat palautumisen

ja huippusuorituksen mahdollistamisen. Herkistelyjakson aikana urheilijat pyrkivat parantamaan
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suoritustaan myos hyodyntamalla hierontaa, putkirullausta, staattista venyttelya ja huomioimalla

ravitsemusta. (Winwood ym. 2018.)

Winwood, Pritchard, Wilson, Dudson ja Keogh (2019) tutkivat, millaisia valmistautumisstrategioita
vahvin urheilijat hyodyntavat kilpailupaivana. Eniten hyodynnetty valmistautumiskeino on lam-
mittely ennen suoritusta. Lammittely koostuu tyypillisesti dynaamisesta venyttelysta ja putkirul-
lauksesta seka suoritettavan lajin spesifista [dmmittelystd. Lammittelyssa tehdaan tyypillisesti 2-4
lammittelysarjaa liséamalla kuormaa ja nousemalla lahelle 70 % kuormaa 1 RM. Tyypillinen l1am-
mittelyn kesto on noin 17 minuuttia ja [ammittelyn ja kilpailu suorituksen valilla on noin 8,5 mi-
nuutin tauko. Tutkimukseen vastanneista 81 % lammitteli myds jokaisen lajin valissa. Suoritukseen
valmistautuessa urheilijat kdayttivat myds kognitiivisia keinoja, joista yleisimpia olivat huomionhal-
linta, tavoitteen asettaminen, mielikuvaharjoitukset seka positiivinen itsepuhelu. Optimoidakseen
kilpailusuorituksia urheilijat huolehtivat myos riittavasta energian ja nesteen saannista. Erityisen
tarkeada on riittava hiilihydraattien saanti seka elektrolyyttien saanti nesteen mukana. (Winwood

ym. 2019.)

Mota, Nuckols ja Smith-Ryan (2019) kasittelivat ravitsemuksen tarkeytta voimaurheilussa katsaus-
artikkelissaan. Ruokavalion ohjelmoinnilla ja siina tehtavilla muutoksilla voidaan tukea urheilijan
sen hetkisia tavoitteita ja huomioida sen hetkiset tarpeet. Kilpailupdivan aamuna ja suoritusten
valissa tulisi valttaa rasvan saantia, koska se voi hidastaa muiden ravintoaineiden imeytymista eika
se myoskadan toimi energianlahteena suoritusten aikana. Rasvaa on kuitenkin hyva nauttia kilpai-
lun jalkeen, jotta saadaan taytettya paivan aikana mahdollisesti syntynytta energia vajetta. Vahvin
urheilussa, jossa suoritetaan useita lajeja saman pdivan aikana, on erityisen tarkeaa huolehtia riit-
tavasta nesteytyksesta seka hiilihydraattien saannista paivan aikana, jotta varmistetaan riittdava
energian saanti seuraavaa suoritusta varten. Suositeltavaa olisi nauttia 1g/kg kehonpainosta suori-
tusten valissa, jotta lihaksilla on kdytettavissa riittavasti energiaa seuraavaan suoritukseen. (Mota

ym. 2019.)

12.2 Mita riskitekijoita vahvin lajeihin liittyy ja miten niihin voidaan vaikuttaa?

Vahvin lajit poikkeavat muista voimailulajeista, koska lajeissa voidaan kadyttaa hyvin erilaisia vali-
neita ja lajeissa kaytetyt kuormat ovat erittdin suuria. Vuonna 2023 julkaistussa systemaattisessa

katsauksessa Serafim, Oliveira, Maffulli, Migliorini ja Okubo vertasivat erilaisia vastusharjoittelun
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muotoja keskendan ja arvioivat, kuinka turvallisia ne ovat loukkaantumisten yleisyyden ja ilmaan-
tuvuuden perusteella. Tulosten perusteella perinteinen kuntosalilla tapahtuva voimaharjoittelu on
turvallisin vastusharjoittelun muoto loukkaantumisten ilmaantuvuuden ollessa alle 1/1000 harjoi-
tustuntia ja yleisyyden ollessa 13 %. Vahvin lajeissa puolestaan ilmaantuvuus on 5.5/1000 h ja ylei-
syys 82 %. Taman tutkimuksen perusteella vahvin lajeihin liittyy suurempi loukkaantumisriski kuin

perinteiseen voimaharjoitteluun, painonnostoon, voimanostoon tai Crossfit-harjoitteluun.

Winwood, Hume, Cronin ja Keogh (2014) selvittivat retrospektiivisen kyselytutkimuksen avulla
vahvin urheilijoiden harjoittelussa ja kilpailuissa syntyneitd vammoja edellisen vuoden aikana. Ky-
selyyn vastanneista 213 urheilijasta 82 %:lla oli ollut jonkin asteinen urheiluvamma. Harjoituksissa
loukkaantumisten yleisyys oli 76 % ja kilpailuissa 31 %. Kilpailuissa loukkaantuminen oli yleisempaa
alle 30-vuotiaille ja yli 105 kilon painoluokassa kilpaileville. Puolestaan harjoituksissa yli 30-vuoti-
ailla oli lahes kaksi kertaa enemman loukkaantumisia. Urheiluvammat olivat tyypillisimmin vaka-
vuudeltaan keskivaikeita (47 % tapauksista), mutta yli 30-vuotiailla urheiluvammat olivat vakavam-
pia. Tutkimuksen perusteella tyypillisimmat vamma-alueet ovat alaselka (24 %), olkapaa (21 %),
kaksipainen olkalihas (11 %) ja polvi (11 %), jotka kattavat 67 % kaikista vammoista. Tyypillisesti
vammat ovat akuutteja (68 %) ja ovat tyypiltdan, joko lihasten revahdyksia tai repeamia (38 %) tai
janteen revahdyksia tai repeamia (23 %). Kyselyyn vastanneiden harjoittelusta 31 % oli vahvin la-
jien harjoittelua ja loput perinteisilla valineilla toteutettua voimaharjoittelua. Vaikka loukkaantu-
misia syntyi maarallisesti enemman perinteisessa harjoittelussa, aikaan suhteutettuna riski louk-
kaantumiselle oli 1.9 kertaa suurempi harjoitellessa vahvin lajeja. Kaikista syntyneista
urheiluvammoista 91 % syntyi nostoissa, joissa kuorma oli 70-90 % 1 RM. Harjoittelussa synty-
neistd vammoista 36 % sijoittui harjoituksen alkupuolelle, kun taas kilpailuissa 44 % loukkaantumi-

sista syntyi kilpailun loppupuolella. (Winwood ym. 2014.)

13 Pohdinta

13.1 Tulosten pohdinta

Kilpailuun valmistautumisen viimeinen ja tarkea vaihe on herkistelyjakso. Jotta paras suorituskyky
saadaan kilpailuissa esiin, tulee herkistely toteuttaa mahdollisimman jarkevasti. Winwood ja muut
(2018) selvittivat, miten vahvin urheilijat valmistautuvat kilpailuun. Tulosten perusteella tyypillinen

herkistelyjakso on kestoltaan noin 9 paivaa ja sina aikana keskitytaan kilpailuissa oleviin liikkeisiin.
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Harjoittelussa kdytettdvaa kuormaa lasketaan porrasherkistely periaatteen mukaisesti ja harjoitus-
ten kestoa tai tiheytta urheilijat muuttivat yksilollisesti. Kuormittavimmat liikkeet, kuten maasta-
veto ja kivien nosto suoritettiin viimeisen kerran noin 7 padivaa ennen kilpailua ja kevyempia liik-
keitd, kuten punnerrukset tai farmarikavely toteutettiin viimeisissa treeneissa, ennen kuin kaikki
harjoittelu lopetettiin 3—5 padivaa ennen kilpailua. (Winwood ym. 2018.) Keratty tieto tarjoaa yleis-
kuvaa siita, milla tavalla vahvin urheilijat valmistautuvat kilpailuun, mutta yhtenaista selkeda suosi-
tusta aiheesta ei ole. Kilpailuun herkistelyn tukena voidaan hyédyntaa Travisin ja muiden (2020)
toteuttamaa tutkimusta voimanostajien herkistelyjaksosta, jonka mukaan merkittavinta on harjoi-
tusvolyymin laskeminen noin 30-70 % 1-2 viikon mittaisen herkistelyjakson aikana. Harjoittelun
intensiteetti voi pysya korkealla noin 85 % 1 RM. Herkistelyssa voi hyédyntaa joko porrasherkiste-
lya tai eksponentiaalista herkistelya ja viimeiset 2—7 paivaa ennen kilpailua harjoittelusta pidetaan

taukoa. (Travis ym. 2020.)

Koska kaytetyt herkistely menetelmat vahvin puolella sekd annetut ohjeet voimanosto puolella
ovat suuntaa antavia on tarkeaa yksilotasolla kokeilla, mika lahestymistapa toimii. Yksil6lliset teki-
jat voivat myos vaikuttaa siihen millainen herkistelyjakso on toimiva, koska tavoitteena on fyysisen
vasymyksen purkamisen lisaksi myds psyykkinen valmistautuminen, jossa yksil6lliset erot voivat
olla suuria ja erilaiset lahestymistavat voivat toimia toiselle paremmin. Lisdksi vahvin lajien erityis-
piirteet ja erilainen kuormittavuus voivat vaikuttaa siihen, miten niita tulisi herkistella ja kuinka
pitkalla aikavalilla. Tasta aiheesta tarvitaan lisaa spesifia tutkimusta, ennen kuin selkeita ohjeistuk-

sia voidaan tehda.

Kilpailupaivana kaikki kova tyd, mita harjoituksissa on tehty, tulisi saada kaikissa lajeissa esiin. Vah-
vin urheilijat pyrkivat optimoimaan kilpailusuoritustaan hyédyntamalla lajeihin lammittelyd ennen
kilpailua seka lajien valissa. Vahvin urheilijoiden lammittely ennen suoritusta koostuu tyypillisesti
dynaamisesta venyttelysta ja putkirullauksesta seka suoritettavan lajin spesifilla lammittelylld,
missa tyypillisesti tehddan 2—4 lammittelysarjaa lisadmalla kuormaa ja nousemalla ldhelle 70 %
kuormaa 1 RM. Tyypillinen [ammittelyn kesto on noin 17 minuuttia ennen suoritusta ja lammitte-
lyn ja kilpailu suorituksen valilld on noin 8,5 minuuttia taukoa. McCraryn ja muiden (2015) syste-
maattiseen katsaukseen verratessa vahvin urheilijoiden lammittelytavat ovat enimmakseen lin-
jassa suositeltujen lammittelymuotojen kanssa. Kuten McCrary ja muut (2015) toteavat

dynaaminen suurella kuormalla toteutettu [ammittely parantaa niin voiman- kuin tehontuottoa
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ylavartalon osalta. Tieto on yhdenmukaista myds aiemmin toteutettujen tutkimusten osalta ala-
raajojen ja koko kehon lammittelyn osalta. Dynaamisen venyttelyn ei ole osoitettu parantavan voi-
mantuottoa, mutta ei mydskadn heikentavan sita. (McCrary ym. 2015.) Winwoodin ja muiden
(2019) tutkimuksessa tulleet lammittely tavat ovat hyodyllisia tutkimustiedon mukaan ja lammitte-
lyssa huomioidaan suorituksen kannalta oleelliset asiat ja my6s riittava tauko ennen suoritusta

energiavarastojen palautumiseksi.

Ravitsemuksen rooli on erityisen tarkea kilpailusuorituksen onnistumisen kannalta, silla voimatuot-
tamiseksi tarvitaan energiaa ja paaasiallisena energialdhteena toimivat hiilihydraatit. Hiilihydraat-
tien rooli korostuu erityisesti noin 1-2 minuutin kestoisissa kova tehoisissa suorituksissa (Gastin
2001, 1-2), mitka ovat tyypillisia vahvin lajeille. Tarkeda on huolehtia myos riittavasta nesteytyk-
sesta ja elektrolyyttien saannista (Mota ym. 2019). Vahvin urheilijat nayttaisivat ymmartavan riit-
tavan ja oikeanlaisen ravinnon seka nesteytyksen merkityksen kilpailusuorituksen tukemiseksi

Winwoodin ja muiden (2019) tutkimuksen mukaan.

Kirjallisuuskatsauksessa loydetyissa tutkimuksissa tuodaan hyvin esiin, millaisia asioita kilpailupai-
van valmistautuminen vaatii ravitsemuksen osalta. Naita ovat esimerkiksi ravintoaineiden ajoitta-
minen oikein, rasvan valttaminen kilpailupaivan aikana ja riittava hiilihydraattien tankkaus lajien
valissa (Mota ym. 2019). Tutkimusten laatua voidaan kuitenkin kritisoida. Motan ja muiden (2019)
artikkeli saa JBI-kriteeriston mukaan heikot pisteet, mutta se tuo tarkeaa tarkennusta ja kdytannon
esimerkkeja siitda, miten kilpailupdivan ravitsemus kannattaa toteuttaa. Koska vahvin urheilun puo-
lelta ei l0ydy laadukkaampaa tutkimusta on tama tutkimus sisallytetty katsaukseen. Jatkossa olisi-
kin hyodyllista tehda esimerkiksi laadukas kirjallisuuskatsaus, jossa nakékulmana olisi nimenomaan

vahvin urheilijoiden ravitsemus ja sen vaikutus suorituskykyyn.

Kilpailupaivan ravitsemuksen voidaan todeta tdman katsauksen mukaan olevan merkityksellinen
suorituskyvyn kannalta. Kilpailupdivan aikana voi olla kuitenkin useita muuttujia, mitka voivat vai-
kuttaa ravintoaineiden saantiin. Esimerkiksi kilpailujannitys voi vaikuttaa naldn tunteeseen ja on
vaikeaa saada riittdvasti energiaa paivan aikana. My®s tiivis tahti lajien valissa voi vaikuttaa siihen,
minka verran ehtii syoda. Nama asiat kannattaa ottaa huomioon ja miettia esimerkiksi, mitka ovat

sellaisia valipaloja, joista saa nopeasti energiaa ja on helppo kuljettaa mukana kilpailussa ja helppo
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nauttia. Yksi osa kilpailupdivan ravitsemusta on myods mahdolliset lisdravinteet, mitkd ovat liian

laaja kokonaisuus mukaan otettavaksi tahdan opinndytetyohon.

Winwoodin ja muiden (2014) toteuttamassa tutkimuksessa selvisi, etta kilpailuissa esiintyvista
vammoista 44 % tapahtui kilpailun loppupuolella. Harjoituksissa tilanne on puolestaan toisin pain
ja 36 % vammoista syntyi harjoituksen alkupuolella. Kilpailuissa syntyneet vammat voivat mahdol-
lisesti olla yhteydessa kilpailusta aiheutuneeseen vasymykseen ja keskittymisen heikentymiseen.
Kuten Pasanen ja Leppanen (2023) toteavat vammojen syntyyn voivat vaikuttaa useat tekijat niin
sisdiset kuin ulkoisetkin. Sisaisia tekijoita voivat olla esimerkiksi ika, fyysiset ominaisuudet ja kes-
kittymiskyky (Pasanen & Leppdnen 2023). Taman pohjalta kilpailun aiheuttama vasymys voi vaikut-
taa vahvin urheilijoiden loukkaantumisriskiin kilpailun loppupuolella. Kilpailusta aiheutuneeseen
vasymykseen voidaan vaikuttaa huolehtimalla riittdvasti nesteytyksesta ja ravitsemuksesta ja kes-
kittymista lisata kognitiivisilla valmistautumistavoilla, kuten huomion ohjaamisella seuraavaan suo-
ritukseen ja mielikuvaharjoittelulla. Puolestaan harjoituksissa syntyneisiin vammoihin voi olla yh-
teydessa se, etta tyypillisesti harjoitusten alussa toteutetaan kaikista raskaimmat liikkeet ja
teknisesti vaativimmat. Tama voi osaltaan altistaa loukkaantumisille. Toisaalta myds alkulammitte-

Iylla tai sen puutteella voi olla vaikutusta.

Pasasen ja Leppasen (2023) mainitsemista sisaisista riskitekijoista myos ika ja fyysiset ominaisuu-
det nayttaisivat olevan riskitekijoitd myos vahvin urheilijoilla. Winwood ja muut (2014) nostavat
esiin, etta kilpailuissa alle 30-vuotiaat ja yli 105 kilon painoluokassa kilpaileville syntyy enemman
vammoja. Puolestaan harjoituksissa yli 30-vuotiailla oli lahes kaksi kertaa enemman loukkaantumi-
sia. Yli 30-vuotiailla vammat ovat myo6s vakavampia. (Winwood ym. 2014.) Naiden tulosten selitta-
miseen tarvitaan lisaa tutkimusta. Mahdollisia selityksia voivat kuitenkin olla yli 105 kilon paino-
luokassa kaytettavat suuremmat absoluuttiset kuormat, mitka ovat keholle vaativampia.
Puolestaan yli 30-vuotiailla esiintyvien vammojen maaraa ja vakavuutta voi selittdd normaalit fy-
siologiset muutokset, minka seurauksena kehon palautuminen hidastuu ja taman seurauksen riski

vammoille nousee.

Nykyisen tutkimustiedon mukaan vahvin urheilussa on suurempi riski loukkaantumiselle kuin
muissa voimailulajeissa (Serafim ym. 2023). Winwoodin ja muiden (2014) mukaan vahvin urheili-

joilla on 1.9 kertaa suurempi loukkaantumisriski tehdessaan vahvin lajiharjoittelua, verrattuna
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perinteiseen voimaharjoitteluun. Tasta syysta on tarkeda pyrkia tunnistamaan syita loukkaantu-
misriskin taustalla. Vahvin urheilussa esiintyvistd vammoista on kuitenkin toteutettu vain yksi tut-
kimus, mika voi osaltaan vaaristaa tulosta lajissa esiintyvista vammoista. Lisaksi Winwoodin ja mui-
den (2014) tutkimus on muodoltaan retrospektiivisina kyselytutkimus, mika voi osaltaan lisata
virheita tulosten osalta. Esimerkiksi loukkaantumisista kysyttaessa, urheilijalla ei tarvinnut olla ter-
veydenhuollon ammattilaisen arviota vamman laadusta tai anatomisesta sijainnista vaan urheilija
itse raportoi vammastaan. Tasta syysta liian selkeita johtopaatoksia ei voida tehda vahvin lajien

turvallisuudesta ja riskeista.

Loukkaantumiseen johtavat syyt voivat olla erittdin moninaisia, eivatka ne valttamatta ole niin sel-
vid kuin aluksi ndyttaa. Winwoodin ja muiden (2014) tutkimuksen pohjalta saadaan selville paljon
tarkeda tietoa vahvin urheilussa esiintyvistd vammoista, mutta kuten edelld todettiin tietoihin kan-
nattaa suhtautua pienelld varauksella. Ndiden tietojen pohjalta voidaan kuitenkin lahtea rakenta-
maan Van Mechlenin mallin (1992) mukaan vammojen ennaltaehkaisy strategiaa vahvin urheiluun.
Vahvin urheilijoiden tyypillisimmat vamma alueet ovat alaselkad, olkapaa, kaksipainen olkalihas ja
polvi, jotka kattavat 67 % kaikista vammoista (Winwood ym. 2014). Tarkempia vammamekanis-
meja ei tassa tutkimuksessa kayda lapi, mutta vammoihin vaikuttavia tekijéitd ovat mahdollisesti
suuret kuormat (70-90 % 1 RM), harjoituksissa ika (yli 30 vuotta) ja harjoituksen alkupuolisko.
Puolestaan kilpailuissa riskia lisaa ika (alle 30 vuotta), painoluokka (yli 105-kiloiset) ja kilpailun lop-
pupuolisko. Tyypillisesti vammat ovat akuutteja ja ovat tyypiltaan, joko lihasten tai janteen revah-
dyksia tai repedamia. (Winwood ym. 2014.) Nama tiedot toimivat pohjana vammojen ennaltaeh-
kaisyn suunnitteluun, vaikka lisda tietoa tarvitaankin. Tamanhetkiset tiedot eivat viela tarjoa
selkeda vastausta kysymykseen, miten riskitekijoihin voidaan vaikuttaa. Tarkeaa on kuitenkin tun-
nistaa vahvin lajeihin liittyvat poikkeukselliset vaatimukset ja erilainen kehon kuormittaminen ver-
rattuna muihin voimailulajeihin. Ndiden tekijdiden ymmartaminen voi olla avainasemassa, kun
mietitdan harjoittelun jaksottamista, jotta saadaan aikaan riittavasti palautumista. Tama korostuu
erityisesti liikkeissa, joissa kuormitetaan koko kehoa esimerkiksi merimieskanto. Toisaalta myos
harjoitellussa voisi olla hyva huomioida kehon monipuolinen kuormittaminen ja myos heikompien
nivelkulmien vahvistaminen. Taman avulla keholla olisi kykya tuottaa voimaa ja kestda kuormitusta

myo6s voimantuoton kannalta epdoptimaalisissa asennoissa.
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Tutkimuksen perusteella erityisesti kaksipdisen olkalihaksen vammat ovat selkedsti yleisempi vah-
vin urheilussa, verrattuna muihin voimailulajeihin (Winwood ym. 2014). Tama on syyta huomioida
lajispesifina riskind ja miettid, milla keinoilla vammaoja voitaisiin ennaltaehkaista. Vahvin lajit ovat
usein kokovartalo liikkeita, joissa my06s kaksipainen olkalihas joutuu tydskentelemaan asennoissa,
joissa siihen kohdistuu paljon kuormaa. Liikkeissa kuten renkaan pyoritys, kaksipdinen olkalihas
saattaa olla ketjun heikoin osa ja siihen kohdistuva akillinen kuorma esimerkiksi renkaan lipsahta-
essa, voi aiheuttaa akillisen voimapiikin lihakseen ja janteeseen. Tasta voi olla seurauksena esimer-
kiksi revahdys tai pahimmillaan totaalirepedama. Tallaisia tilanteita voidaan mahdollisesti ennalta-
ehkaista huolehtimalla valineiden sopivuudesta. Esimerkiksi rengasta ei kayteta sateella, mika voi
lisata lipeamisriskia. Toisaalta tekniikan hiomisella voidaan valttaa liiallista ylaraajojen kayttoa ja
tuotetaan voimaa enemman alaraajojen ja vartalon kautta. Tekniikan lisdksi tulee toki muista vam-
moihin liittyvat moninaiset tekijat, kuten kokonaiskuormitus, palautuminen, psyykkiset tekijat ja

monet muut (ks. Pasanen & Leppdnen 2023).

Tassa vaiheessa tutkimustiedon osalta tiedetaan suuntaviivoja, mita seuraamalla voidaan parantaa
vahvin urheilijoiden kilpailusuoritusta huomioimalla laaja kokonaisuus eri asioita. Toisaalta ei kui-
tenkaan tiedeta riittavan tarkasti lajiin liittyvia riskeja ja niihin vaikuttamiskeinoja, jotta esimerkiksi
valmentajat ja fysioterapeutit voisivat selkedn linjan mukaisesti ohjeistaa urheilijoita vammojen
ennaltaehkaisyyn. Myo6s kuntoutuksen osalta on epaselvaa, tulisiko kuntoutusmenetelmia muo-
kata, koska lajin vaatimukset ja toisaalta urheilijoiden suorituskyky ovat poikkeuksellisia muihin

lajeihin verrattuna.

13.2 Opinndytetyon eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen eettisyydesta huolehdittiin seuraamalla Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK)
vhdessa suomalaisen tiedeyhteison kanssa laatimia tutkimuseettisia ohjeita. Hyviin tieteellisiin
kaytanteisiin kuuluu muun muassa rehellisyys, huolellisuus, avoimuus sekd muiden tutkijoiden
tydn arvostaminen asianmukaisella ldhteisiin viittaamisella. (Hyva tieteellinen kaytanto (HTK)
2023.) Opinnaytetyo myos toteutettiin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun raportointiohjeen mukai-
sesti, jolloin kdytettyyn aineistoon on viitattu asiaankuuluvalla tavalla ja alkuperdiset tiedon ldh-

teet on kerrottu ja erotettu opinndytetyon tekijan omista yhteenvedoista ja johtopaatoksista.
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Kirjallisuuskatsauksen toteutus on kuvattu tarkasti ja totuudenmukaisesti, mikd mahdollistaa tutki-
muksen toistettavuuden. Kaytetyt tietokannat olivat PubMed ja The Journal of Strength and Con-
ditioning Research, jotka ovat avoimia tietokantoja, joista |6ytyy aihepiirin kannalta merkityksel-
lista tutkimustietoa. Kirjallisuushaun sisddnotto- ja poissulkukriteerit seka kaytetyt hakulausekkeet
on kuvattu taulukoissa 1 ja 2. Tutkimusten laatua arvioitiin Joanna Briggs Instituutin (JBI) kriteeris-
ton mukaan. Paasaantoisesti kaytetyt tutkimukset olivat laadukkaasti toteutettuja, mutta niihin
liittyi myos haasteita. Myos Mota ja muut (2019) tutkimuksessa tutkimuksen laatu jdi JBI arvion
mukaan alhaiseksi, koska tutkimuksessa ei ollut avoimesti kerrottu tiedon keruun menetelmista.
Tutkimuksien heikko laatu on kuitenkin tunnistettu ja se on tuotu myds lukijalle ilmi taulukossa 3.
Tahan opinndytetyohon kuitenkin paatettiin sisallyttaa myos nama tutkimukset, silla aiheesta ei

ole olemassa riittavasti laadukkaampaa tutkimusta.

13.3 Jatkotutkimusaiheet

Vahvin urheilusta tehtya tutkimusta on suhteessa muihin voimailulajeihin hyvin vahan. Tasta
syysta lisda tutkimusta monelta osa-alueelta tarvitaan. Fysioterapeutin nakdokulmasta tulevaisuu-
dessa olisi tarkeada pyrkia selvittamaan, miten tunnistettuihin riskitekijoihin vaikuttamalla saataisiin
pienennettya loukkaantumisriskia ja selvitettaisiin, onko vahvin lajien harjoittelu todellisuudessa
kokonaisuutena perinteistd voimaharjoittelua vaarallisempaa vai erottuuko, jotkin tietyt liikkeet,
mitka erityisesti lisddvat loukkaantumisriskia. Liikkeiden ja vammojen perusteella voisi myos luoda
kuvaa vammamekanismeista. Lisdaksi turvallisuuden nakdkulmasta voitaisiin selvittaa, miten paljon
vahvin lajeissa kaytettavista valineista, kuten nostovydsta tai kivien nostossa pihkasta on hyotya
vammojen ennalta ehkaisyssa. Lisdksi suomen sisdlld toteutettavat kyselytutkimukset olisivat hyo-
dyllisia, jotta saadaan tietoa Suomessa toteutettavan harjoittelun piirteista, jotta voidaan verrata
harjoittelun eroja ulkomaille sekd sen mahdollisia vaikutuksia loukkaantumisiin. Samankaltaista
tutkimusta tarvittaisiin myos siitd, miten vahvin urheilijat Suomessa valmistautuvat kilpailuihin ja

mita valmistautumiskeinoja he kayttavat.
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JBI: Arviointikriteerit poikkileikkaustutkimukselle

Taa tarkistuslistaa kiytetasn poikkileikkavstutkimuksen metodologisen laadun arviointin ja
ltkimuksen tuloksin valkuttavan mahdolisen harhan wnnistamiseen. Tarkisiuslistaan
sisdltyy yhiteenssd 8 arvicintikriteers, joiden yksitylskohtalset sisallst on kuvatiu alhaalla.
Arvioljan on hyva tutustua myds Joanna Brigges Instituutin julkaksemaan katsauksen
tekijsiden k3sikifaan arviointia tehdessian. Tarkistuslistan alkuperdinen englanninkielinen
versio [Gytyy @std inkista. Kunkin kriteerin toteutuminen arvicidaan asteikolla: Kylla (K), Ei
(E). Epdsabva (?), El sovellettavissa (NA). (Moola ym. 2017.)

Arviodja Palvays
Tekija(t) Vuosi Mro
Arviointikriteeri K E 7  HNA
1. Onko otoksen mukaanatto- ja poissulkukriteerit madntelty O O O O
salvasti?
2. Onko kohderyhma ja wikimusolosuhtest Kuvattu ritiEvan O O O O
tarkasti?
3. Mitattlinko altistus patevast ja luotettavasti?
4. Kaytettlinkd objektiivisia, standardoituja kriteerelts osallistujien
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on lyhyestl kuvabiu alhaalla. Arviolan on hywd fulusiua myds Joanna Briggs Instibuuton
plkaisemaan  katsauksen  iekljéiden ksikigaan  amvioinia  tehdessBAn.  Tarkistuslistan
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Arvioda PAmnvaye
Tekijait) Wuosi [ 11
Arviointikritesr K E ?

1. Onko katzauksen kysymys esielty sehvdst |a yhalselitelsest?
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takoluksenmukalala menstelmi&?
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10. Ovatko katsauksessa esitatyt kiyidnndn suosiuksst linjgssa
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katzaukzen ulosten kanssa?
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